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1. Pierogi

Historia: Pierogi, ukochana podstawa polskiej kuchni, maja bogatg histori¢ siegajaca XIII wieku.
Pochodzace z Polski pierogi byty poczatkowo uwazane za danie dla szlachty ze wzgledu na ich
wyszukane nadzienie i skomplikowane przygotowanie. Jednak z biegiem czasu staty si¢ popularne
wsrod wszystkich klas spotecznych ze wzgledu na ich wszechstronnos$é, przystepnag ceng i zdolnosé
do karmienia duzych rodzin. Pierogi byly czgsto przygotowywane w duzych ilosciach, co czynito
je idealnymi na specjalne okazje, $wigta i festiwale.




Skladniki:

» Ciasto:

o 2 szklanki maki uniwersalnej

e 1 duze jajko

e 1/2 szklanki kwasnej $mietany

e 1/4 szklanki zmigkczonego masta

e 1/2 tyzeczki soli

o Wypelnienie:

e Tradycyjne nadzienia obejmujg thuczone ziemniaki z serem, kiszong kapusta i grzybami
lub mielone migso z cebula.

Procedura:

Przygotowanie ciasta: W duzej misce wymiesza¢ make z solg. Zroéb wglebienie na srodku i dodaj
jajko, $mietane 1 zmigkczone masto. Uzywajac ragk lub widelca, stopniowo dodawaj mokre
sktadniki do maki, az zacznie formowac sig¢ ciasto.

Zagnies$¢ ciasto: Przenie$ ciasto na posypang maka powierzchnig i ugniataj, az stanie si¢ gtadkie i
elastyczne, okoto 5-7 minut. Jesli ciasto wydaje si¢ zbyt lepkie, dodaj troche wiecej maki. Po
wyrobieniu, uformuj ciasto w kule i zawin w foli¢. Pozostawi¢ w temperaturze pokojowej na co
najmniej 30 minut.

Rozwalkowaé ciasto: Po odpoczynku rozwin ciasto i rozwatkuj je na posypanej maka powierzchni
na grubo$¢ okoto 1/8 cala. Uzyj walka do ciasta, aby uzyska¢ réwnomierng grubosc.

Wycinanie kolek: Za pomoca okraglego noza lub szklanki wytnij kotka z rozwatkowanego ciasta.
Zbierz nadmiar skrawkdw ciasta i ponownie je rozwatkuj, aby uzyska¢ wiecej kotek.
Napelnianie pierogéw: Umies¢ tyzke nadzienia (ziemniaki z serem, kapusta kiszona i grzyby lub
migso mielone z cebulg) na srodku kazdego kotka z ciasta. Uwazaj, aby nie przepehic¢, poniewaz
moze to spowodowa¢ pekniecie pierogow podczas gotowania. Ztozy¢ ciasto nad nadzieniem,
tworzac ksztalt potksiezyca, a nastgpnie mocno $cisng¢ krawedzie, aby je uszczelnié.

Gotowanie pierogdw: Doprowadz duzy garnek z osolong woda do wrzenia. Ostroznie wrzucac
pierogi partiami do wrzacej wody i gotowaé przez okoto 3-5 minut lub do momentu wyptyniecia
na powierzchni¢. Unikaj przepetnienia garnka, aby zapobiec sklejaniu si¢ pierogow.

Podawaé: Za pomoca lyzki cedzakowej wyja¢ ugotowane pierogi z wody i dobrze odsaczyc.
Podawac¢ pierogi na goraco z kwasng $mietang, roztopionym mastem lub innymi dodatkami.

Sposob podania: Pierogi sg tradycyjnie podawane jako danie gtéwne lub dodatek, w towarzystwie
kwasnej $mietany, smazonej cebuli lub posypki ze §wiezych zidt. Sa one spozywane przez caty rok
1 sg szczegolnie popularne podczas $wiat i uroczystosci w Polsce, gdzie rodziny zbierajg si¢, aby
dzieli¢ si¢ tymi pysznymi pierogami.



2. Bigos (gulasz mysliwski)

Historia: Bigos, znany rowniez jako "gulasz mys$liwski", to tradycyjne polskie danie, ktorego
historia sigga wiekow wstecz. Poczatkowo bigos przygotowywany byt z dostgpnych sktadnikow,
takich jak dziczyzna czy migso dzika, a takze kapusta i inne warzywa. Z biegiem czasu ewoluowat

w obfity gulasz, ktorym delektowaty si¢ wszystkie klasy spoteczne, szczegolnie podczas mroznych
zim 1 §wigtecznych okazji.

Skladniki:

o Kapusta kiszona: 1 duza glowka, poszatkowana

« Swieza kapusta: 1 mata gtéwka, poszatkowana

e Rozne migsa, takie jak:

o Kielbasa: wedzona lub §wieza, pokrojona w plasterki
e Wieprzowina: topatka lub Zzeberka, pokrojone w kostke
e Wotlowina: migso gulaszowe, pokrojone w kostke

o Boczek: posiekany

e QGrzyby: suszone lub $wieze, pokrojone w plasterki

e Cebula: 2 duze, posiekane

o Czosnek: 4 zabki, mielony

o  Sliwki: pestki, posickane (opcjonalnie)



« Koncentrat pomidorowy: 1/4 szklanki
e Liscie laurowe: 2-3

o Jagody jatowca: 5-6 (opcjonalnie)

e Kminek: 1 tyzeczka

e SOl i pieprz do smaku

Procedura:

Przygotuj kiszona kapuste: Oplucz kiszong kapust¢ pod zimng wodg, aby usungé nadmiar
solanki. Dobrze odsgczy¢ i odstawic¢ na bok.

Podsmaz mieso: W duzym garnku z grubym dnem lub holenderskim piekarniku rozgrza¢ olej na
srednim ogniu. Dodaj pokrojong w kostke wieprzowing, wotowing i boczek, a nastepnie smaz, az
si¢ zrumienig i bedg lekko chrupiace.

Dodaj aromaty: Dodaj posiekana cebule i mielony czosnek do garnka ze zrumienionym migsem.
Smazy¢, az cebula stanie si¢ potprzezroczysta i aromatyczna.

Doda¢ kiszong kapuste i kapuste: Dodaj poszatkowang kiszong kapuste i §wiezg kapuste do
garnka, dobrze wymieszaj, aby potaczy¢ z migsem i aromatami.

Dodaj przyprawy: Wmieszaj koncentrat pomidorowy, liscie laurowe, jagody jatowca (jesli
uzywasz), kminek i posiekane §liwki (jesli uzywasz). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Dusi¢ gulasz: Wlej do garnka tyle wody lub bulionu wotowego, aby przykry¢ sktadniki.
Doprowadz gulasz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien do matego. Przykry¢ i gotowaé bigos
na wolnym ogniu przez co najmniej 2-3 godziny, mieszajac od czasu do czasu.

Dostosuj przyprawy: Sprobowac bigosu i w razie potrzeby dostosowac¢ przyprawy. Dodaj wigcej
soli, pieprzu lub innych przypraw, aby uzyska¢ pozadany profil smakowy.

Podawaé: Gdy bigos jest bogaty i aromatyczny, jest gotowy do podania. Podawac na goragco z
chrupigcym chlebem lub gotowanymi ziemniakami.

Sposob podania: Bigos jest czgsto podawany jako danie gtowne, w towarzystwie chleba lub
ziemniakéw. Moze by¢ rowniez spozywany jako samodzielny, pocieszajacy positek, zwtaszcza w
chtodne miesigce. Resztki mozna odgrzewac i cieszy¢ si¢ nimi przez kilka dni, poniewaz smak
bigosu poprawia si¢ z czasem.

3. Zurek

Historia: Zurek, tradycyjny polski zurek, ma historie siegajacg czasow $redniowiecza. Pierwotnie
chlopskie danie, zurek byt podstawg polskiej diety ze wzgledu na proste sktadniki i obfity
charakter. Byl szczeg6lnie popularny podczas obchodow Wielkanocy, symbolizujac odrodzenie
wiosny. Z biegiem czasu zurek ewoluowal w ukochane danie narodowe, ktorym mozna si¢
delektowac przez caly rok.



Skladniki:

o Sfermentowana maka Zytnia (zakwas zur lub zurek)
e Polska kietbasa (kielbasa): 1/2 funta, pokrojona w plasterki
e Ziemniaki: 2 duze, pokrojone w kostke

« Jajka na twardo: 2, obrane i pokrojone w plasterki

e Czosnek: 2 zabki, mielony

e Cebula: 1 duza, posiekana

o Li$¢ laurowy: 1-2 liscie

e Maka uniwersalna: 2 tyzki stolowe

« Bulion warzywny lub z kurczaka: 4 filizanki

« Smietana: do podania

« Swiezy koperek: do dekoracji

e SOl i pieprz do smaku

Procedura:

Przygotuj baze¢ do Zurku: W duzym garnku potacz sfermentowang make Zytnia (zakwas Zur lub
zurek) z woda, postepujac zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. DoprowadZz do wrzenia, a
nastgpnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, mieszajac od czasu do
czasu, az mieszanina lekko zgestnieje. Odstawi¢ na bok.

Podsmaz aromatyczne skladniki: Na osobnej patelni rozgrza¢ olej na srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebulg i mielony czosnek i smaz, az zmigkng i zaczng pachniec.

Dodaj kielbase i ziemniaki: Dodaj pokrojong w plasterki polska kietbase (kielbas¢) do garnka z
podsmazong cebulg i czosnkiem. Gotuj przez kilka minut, az kietbasa zacznie lekko brazowie¢.
Nastepnie dodaj do garnka pokrojone w kostke ziemniaki i 1i$¢ laurowy.



Przygotowa¢ Roux: Posypa¢ maka mieszanke kietbasy i ziemniakow, ciggle mieszajac, aby
rownomiernie pokry¢. Gotowac przez kolejng minute lub dwie, aby lekko przypiec make.
Polaczy¢ z bazg do zurku: Wlej bulion warzywny lub drobiowy do garnka z bazg zurkowg, dobrze
mieszajac do polaczenia. Doprowadz zupe do wrzenia na Srednim ogniu.

Dusi¢ zupe: Gdy zupa si¢ zagotuje, przykryj garnek i gotuj przez okoto 15-20 minut lub do
momentu, az ziemniaki bedg miekkie i ugotowane.

Dostosuj przyprawy: Sprobowaé zupy i w razie potrzeby doprawié solg i pieprzem. W razie
potrzeby mozna réwniez doda¢ wigcej zuru lub zakwasu zurkowego, aby uzyskac¢ bardziej kwasny
smak.

Podawaé: Goraca zupg zurek rozla¢ do miseczek. Kazda porcj¢ udekorowac plasterkami jajka na
twardo, porcja kwasnej Smietany i posypac¢ Swiezym koperkiem.

Sposdb podania: Zurek jest tradycyjnie podawany na goraco, zwlaszcza podczas obchodow
Wielkanocy, i1 czgsto towarzyszy mu chleb zytni lub gotowane ziemniaki. Jest to pocieszajaca i
obfita zupa, ktora delektuje si¢ wielu Polakow i nie tylko.

4. Golagbki

Historia:

Golabki, wymawiane jako "go-WOHMP-kee", to tradycyjne polskie danie, ktorego historia sigga
wielu wiekow wstecz. Nazwa "golabki" oznacza po polsku "mate gotabki", prawdopodobnie
odnoszac si¢ do ksztattu zwinietych lisci kapusty przypominajacych pulchne mate ptaszki. Jest to
ukochane danie w kuchni polskiej i jest rOwniez popularne w innych krajach Europy Wschodniej
pod innymi nazwami, takimi jak "holubtsi" w kuchni ukrainskie;.

Golabki prawdopodobnie powstaly jako danie chtopskie, wykorzystujace tatwo dostepne sktadniki,
takie jak kapusta, zboza i dowolne dostgpne migso, takie jak wieprzowina lub wotowina. Z czasem
stata si¢ podstawa w polskich domach i jest czesto podawana na specjalne okazje i spotkania
rodzinne.



N

o gk w

Skladniki:

Na golabki:

Liscie kapusty: Zazwyczaj uzywa si¢ lisci zielonej kapusty, ale mozna tez uzy¢ kapusty wloskie;j.
Mieso mielone: Powszechnie stosuje si¢ wotowing, wieprzowing lub ich mieszanke. Niektore
przepisy moga zawiera¢ inne miesa, takie jak cielecina lub jagnigcina.

Ryz: Bialy ryz jest tradycyjny, ale mozna rowniez uzy¢ brazowego ryzu lub nawet jeczmienia.
Cebula: Drobno posiekana cebula dodaje smaku nadzieniu.

Przyprawy: Do przyprawienia nadzienia uzywa si¢ soli, pieprzu i czasami czosnku.

Jajko: Jajko jest czgsto dodawane w celu zwigzania sktadnikow nadzienia.

Sos:

Sos pomidorowy: Sos na bazie pomidoréw stanowi podstawe sosu do gotgbkow.

Roso6l: Bulion drobiowy lub warzywny jest powszechnie uzywany do rozrzedzenia sosu
pomidorowego i dodania mu smaku.

Cukier: Niewielka ilo§¢ cukru jest czasami dodawana w celu zrownowazenia kwasowosci sosu
pomidorowego.

Ocet: Odrobina octu nadaje sosowi pikantny smak.

Maka: Niektore przepisy wymagaja uzycia maki do zageszczenia sosu.

Procedura przygotowania:



1. Przygotuj liscie kapusty:

o Kapuste wydrazy¢ 1 blanszowaé we wrzacej wodzie, az liscie stang si¢ elastyczne.
e Ostroznie usun liscie i przytnij twarda srodkowa todyge.

2. Przygotowacé nadzienie:

o Ugotyj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i pozostaw do ostygniecia.

e W misce wymiesza¢ mi¢so mielone, ugotowany ryz, posiekang cebule, sol, pieprz i inne
pozadane przyprawy. Dobrze wymieszac.

e Opcjonalniec mozna podsmazy¢ cebule przed dodaniem jej do nadzienia, aby dodac jej
smaku.

3. Zrolowa¢ golgbki:

e Umies$¢ porcje nadzienia na kazdym lisciu kapusty.

e Zwin li§¢ ciasno wokot nadzienia, podwijajac boki, aby uformowac zgrabny rulon.
4. Ulozy¢ w naczyniu do pieczenia:

o Umie$¢ zwiniete liScie kapusty szwem do dotu w naczyniu do pieczenia, dopasowujac je
scisle do siebie, aby zapobiec ich rozplatywaniu si¢ podczas gotowania.

5. Przygotowac¢ sos:

e W osobnej misce wymieszaj sos pomidorowy, bulion, cukier, ocet i magke, az dobrze si¢
potacza.

o Dostosuj przyprawy do smaku.

6. Pieczenie:

o Polej gotabki sosem, upewniajac si¢, ze sa dobrze pokryte.

e Przykryj naczynie do pieczenia folig i piecz w piekarniku nagrzanym do 175°C (okoto
350°F) przez okoto 1 do 1,5 godziny lub do momentu, gdy golabki beda ugotowane i
migkkie.

7. Shuzy¢:
e Po ugotowaniu zdejmij foli¢ i pozwol potrawie lekko ostygna¢ przed podaniem.

e QGolabki sg czesto podawane na cieplo, z dodatkiem kwasnej $mietany lub posypane
$wiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki.

Whnioski:



Golabki to pocieszajace i obfite danie o bogatej historii w kuchni polskiej. Proste, ale aromatyczne
potaczenie sktadnikéw i staranne przygotowanie sprawiaja, ze jest to ulubione danie wsrod rodzin
i na spotkaniach, uosabiajace ciepto i tradycje¢ kuchni wschodnioeuropejskie;j.

5. Kotlet schabowy
Historia:

Kotlet schabowy, czgsto nazywany po prostu schabowym, to klasyczne polskie danie o bogatym
dziedzictwie kulinarnym. Nazwa tego dania ttumaczy si¢ na "kotlety wieprzowe" w jezyku
angielskim, odzwierciedlajac jego gtéwny sktadnik i metodg przygotowania. Od wiekow stanowi
podstawe polskiej kuchni i jest gteboko zakorzeniona w tradycjach kulinarnych kraju.

Poczatki kotletow schabowych sigegaja Sredniowiecza, kiedy wieprzowina byla powszechnym
migsem w Polsce, zwlaszcza wsrdd szlachty. Z biegiem czasu danie stalo si¢ popularne wsrod
wszystkich klas spotecznych i jest obecnie ukochanym, wygodnym jedzeniem, ktérym cieszg si¢
rodziny w catej Polsce i spolecznosci polonijne na catym $wiecie.

Skladniki:

Kotlety wieprzowe:



Schab wieprzowy: Gtownym sktadnikiem jest cienko pokrojony schab wieprzowy lub kotlety
wieprzowe. Migso jest zazwyczaj pozbawione kosci 1 rozbite na rowng grubos$¢.

Maka: Maka uniwersalna jest uzywana do panierowania kotletow wieprzowych, zapewniajac
chrupigca warstwe zewnetrzng podczas smazenia.

Jajka: Ubite jajka sg uzywane jako $rodek wigzacy, ktory pomaga mace przylega¢ do kotletow
wieprzowych.

Bulka tarta: Drobna bulka tarta, czgsto wytwarzana z biatego chleba, pokrywa kotlety wieprzowe,
dodajac im tekstury i smaku.

SOl i pieprz: Te podstawowe przyprawy wzmacniajg smak kotletow wieprzowych.

Do smazenia:

Olej: Do smazenia uzywa si¢ oleju o neutralnym smaku i wysokim punkcie dymienia, takiego jak
olej roslinny lub stonecznikowy.

Opcjonalne skladniki smakowe:
Czosnek: Mielony czosnek mozna doda¢ do roztrzepanego jajka lub bulki tartej, aby uzyskac
dodatkowy smak.

Ziola: Swieze lub suszone ziota, takie jak pietruszka, tymianek lub majeranek, mozna dodaé do
buiki tartej w celu uzyskania dodatkowych przypraw.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowac kotlety wieprzowe:
e Umie$¢ kazdy kotlet migdzy dwoma arkuszami folii lub pergaminu.
e Uzyj thuczka do migsa lub dna cigzkiej patelni, aby ubi¢ kotlety wieprzowe, az b¢dg miaty
okoto % cala grubosci. To zmigkczy migso i zapewni rOwnomierne gotowanie.
2. Ustawi¢ stacje panierowania:
o Przygotuj trzy ptytkie miski lub talerze: jedna z maka, jedng z roztrzepanymi jajkami 1
jedna z butka tarta. Dopraw kazdy sktadnik solg i pieprzem.
e Opcjonalnie mozna doda¢ mielony czosnek i ziota do buiki tartej dla dodatkowego smaku.
3. Panierowac¢ kotlety wieprzowe:
o Kazdy kotlet schabowy obtoczy¢ w mace, strzgsajac jej nadmiar.
e Zanurz posypany maka kotlet schabowy w roztrzepanych jajkach, doktadnie go obtaczajac.
e Na koniec obtocz kotlet schabowy w bulce tartej, delikatnie dociskajac, aby butka tarta
roéwnomiernie przylegata.

4. Usmazy¢ kotlety wieprzowe:

e Rozgrzac olej na duzej patelni na srednim ogniu, az bedzie goracy, ale nie dymiacy.



e Ostroznie umie$¢ panierowane kotlety wieprzowe w goragcym oleju, w razie potrzeby
pracujac partiami, aby unikng¢ przepetnienia patelni.

e Smazy¢ kotlety wieprzowe przez 3-4 minuty z kazdej strony lub do uzyskania
ztotobrazowego koloru. Temperatura wewnetrzna powinna osiaggnac 63°C (145°F).

o Ugotowane kotlety wieprzowe przetozy¢ na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby
odsaczy¢ nadmiar oleju.

5. Podawaé:

o Kotlety schabowe tradycyjnie podaje si¢ na ciepto, z dodatkami takimi jak tluczone
ziemniaki, gotowane lub Kiszone warzywa, kiszona kapusta czy suréwka.

e (Czesto przyozdabia si¢ je kawalkami cytryny i posiekang natka pietruszki, aby doda¢ im
$wiezosci 1 smaku.

Whioski:

Kotlety schabowe to kwintesencja polskiego dania, ktore przetrwato probe czasu, uwielbiane za
swojg prostote, obfity smak i chrupiaca konsystencje. Niezaleznie od tego, czy jest to wygodny
positek rodzinny, czy tez serwowany na specjalne okazje, kotlety schabowe reprezentuja bogate
dziedzictwo kulinarne Polski i nadal sa ceniong cze$cig polskiej kuchni.

6. Barszcz
Historia:

Barszcz, znany réwniez jako barszcz, to zupa, ktora od wiekow cieszy si¢ popularnoscia w kuchni
wschodnioeuropejskiej. Jej poczatki siegaja regionu Ukrainy, gdzie poczatkowo przygotowywano
ja z dzikich zi6t i warzyw. Z czasem przepis ewoluowat i stat si¢ podstawa kuchni polskiej,
rosyjskiej 1 innych sasiednich krajow.

W Polsce barszcz zajmuje szczegdlne miejsce w tradycji kulinarnej i jest czgsto podawany jako
przystawka podczas $§wigtecznych okazji, takich jak Wigilia. Istniejg rézne regionalne odmiany
barszczu w calej Polsce, z ktorych kazda ma swoj unikalny profil smakowy i sktadniki.
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Skladniki:

Dla bulionu:

Buraki: Podstawowy sktadnik, ktory nadaje barszczowi charakterystyczny czerwony kolor i
ziemisty smak.

Woda lub bulion: Uzywana jako baza do zupy. Bulion warzywny lub drobiowy dodaje glebi
smaku, ale mozna réwniez uzy¢ wody.

Cebula: Dodaje smaku bulionowi.

Marchew: Wzmacnia stodycz i kolor bulionu.

Seler naciowy: Nadaje bulionowi aromatyczny smak.

Czosnek: Opcjonalny, dodaje gtebi smaku bulionu.

Liscie laurowe: Uzywane do przyprawiania bulionu.

SOl i pieprz: Doprawi¢ do smaku.

Dla kwasnej bazy:

Kwasne buraki: Sfermentowane buraki lub kwas buraczany sa tradycyjnie uzywane do
zakwaszania bulionu. Alternatywnie mozna uzy¢ soku z cytryny lub octu.

Cukier: rownowazy kwasowos¢ kwasnej bazy.

Do dekoracji:

Swiezy koperek: Dodaje zupie §wiezego ziotowego smaku i dekoruje ja.
Smietana: Opcjonalnie, do podania.



Procedura przygotowania:

1. Przygotowac¢ bulion:

Obierz i posiekaj buraki, cebulg, marchew i seler.

W duzym garnku wymieszaj pokrojone warzywa, czosnek (jesli uzywasz), liscie laurowe 1
wode lub bulion.

Doprowadz mieszaning do wrzenia, a nast¢pnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 30-40 minut lub do momentu, gdy warzywa zmigkna, a bulion nabierze
aromatu.

Doprawi¢ bulion solg 1 pieprzem do smaku.

2. Przygotuj kwasna baze:

Jesli uzywasz kwasnych burakow lub kwasu buraczanego, odcedz ptyn i zachowaj go do
pozniejszego wykorzystania. Jesli uzywasz soku z cytryny lub octu, odmierz odpowiednig
ilos¢.

Wymiesza¢ kwasng bazg z bulionem, dostosowujac ilos¢ do pozadanego poziomu
kwasnosci.

W razie potrzeby dodaé¢ cukier, aby zrownowazy¢ kwasowos¢. W razie potrzeby
dostosowac przyprawy.

3. Obciazenie (opcjonalnie):

Aby uzyskaé gladsza konsystencj¢, mozna odcedzi¢ bulion, aby usungé state warzywa.
Alternatywnie, mozna je pozostawi¢, aby uzyska¢ bardziej rustykalng konsystencje.

4. Podawagé:

Nato6z barszcz do miseczek 1 udekoruj posiekanym $wiezym koperkiem.

Podawac na goraco, opcjonalnie z odrobing kwasnej Smietany na wierzchu.

Barszcz moze by¢ spozywany samodzielnie lub z dodatkiem chleba lub gotowanych
ziemniakow.

Whnioski:

Barszcz to aromatyczna i pocieszajaca zupa, ktora uosabia bogate dziedzictwo kulinarne Polski i
Europy Wschodniej. Niezaleznie od tego, czy jest podawana jako tradycyjne danie podczas
$wigtecznych uroczystoéci, czy tez w mrozny zimowy dzief, jej zywy kolor, ziemisty smak 1
aromatyczne ziola sprawiaja, ze jest ukochang czgscia polskiej kuchni.



POLSKIE DODATKI

1. Kopytka
Historia:

Kopytka, wymawiane jako "koh-PIT-kah", to tradycyjne polskie danie, ktore wywodzi si¢ z
tradycji kulinarnych Europy Srodkowej i Wschodniej. Nazwa "kopytka" oznacza po polsku "mate
kopytka", co odnosi si¢ do ksztaltu pierogdow, ktore przypominajg mate kopytka lub kluski.

Pierwotnie kopytka byly sposobem na wykorzystanie resztek ziemniakdéw, powszechnym w
polskich domach, w ktérych ziemniaki byty podstawowa uprawa. Z biegiem czasu staly si¢
ukochanym daniem samym w sobie i s3 obecnie lubiane jako wygodne jedzenie w catej Polsce i w
polskich spoteczno$ciach na calym $wiecie.

Skladniki:
Ciasto:

Ziemniaki: Ziemniaki Russet lub Yukon Gold sa powszechnie uzywane ze wzgledu na ich
skrobiowg konsystencjg.
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Maka: Maka uniwersalna stuzy do wigzania ciasta.
Jajko: Dodaje smaku i pomaga zwigzac¢ ciasto.
SOl: Przyprawa wzmacniajgca smak pierogow.

Opcjonalne skladniki smakowe:

Maslo: Niektore przepisy wymagaja dodania masta do ciasta lub podsmazenia ugotowanych
pierogow.
Bulka tarta: Uzywana do panierowania pierogéw dla dodatkowej tekstury.

Procedura przygotowania:
1. Ugotowac ziemniaki:

e Obierz ziemniaki i pokrdj je na kawatki.

e Umie$¢ ziemniaki w duzym garnku z osolona woda 1 doprowadz do wrzenia.
e Gotuj ziemniaki, az bedg migkkie, zwykle okoto 15-20 minut.

e Doktadnie odcedz ziemniaki i pozwol im lekko ostygnac.

2. Zetrze¢ ziemniaki na puree:

e Gdy ziemniaki ostygng na tyle, by mozna byto je przetozy¢, rozgnie¢ je na gladka masg za
pomoca thuczka do ziemniakow lub tarki. Wazne jest, aby usuna¢ wszelkie grudki w celu
uzyskania gtadkiego ciasta.

3. Przygotowac ciasto:

e W duzej misce wymieszaj thtuczone ziemniaki, make, roztrzepane jajko i sol.
e Wymieszaj sktadniki, az powstanie migkkie ciasto. Uwazaj, aby nie przesadzi¢ z
mieszaniem, poniewaz moze to spowodowac, ze pierogi beda twarde.

4. Uformowac pierogi:

e Na lekko posypanej makg powierzchni podziel ciasto na mniejsze porcje.

e Zwina¢ kazda porcje w dtugi sznur o grubosci okoto 1/2 cala.

e Zapomocg noza pokroj ling na mate kawatki o dtugosci okoto 1 cala.

e Opcjonalnie mozna uzy¢ widelca, aby zrobi¢ wgtebienia na powierzchni kazdego pieroga,
co pomoze sosowi przylgna¢ do nich.

5. Ugotowa¢ pierogi:

e Doprowadz duzy garnek z osolong woda do delikatnego wrzenia.

e Ostroznie wrzucaé pierogi do wrzace] wody, w razie potrzeby partiami, aby uniknaé
przepehienia.

e Gotuj pierogi przez okoto 2-3 minuty lub do momentu, gdy wyptyna na powierzchnig.
Oznacza to, Ze s3 juz ugotowane.



6. Podawaé:

e Zapomocg lyzki cedzakowej przenie$ ugotowane pierogi do naczynia do serwowania.

e Opcjonalnie mozna wrzuci¢ ugotowane pierogi do roztopionego masta i posypac¢ butka
tartg dla dodatkowego smaku i tekstury.

o Kopytka podawa¢ na gorgco, z ulubionym sosem lub dodatkami. Dobrze komponujg si¢ z
pikantnymi sosami, takimi jak sos grzybowy lub gulasz, lub moga by¢ podawane po prostu
ze $mietang i Szczypiorkiem.

Whioski:

Kopytka to proste, ale pyszne kluski ziemniaczane, ktére od pokolen ciesza si¢ popularnoscig w
polskiej kuchni. Niezaleznie od tego, czy sa podawane jako dodatek, czy danie glowne, ich migkka
konsystencja i subtelny ziemniaczany smak sprawiaja, ze sa pocieszajacym dodatkiem do kazdego
positku. Dzigki zaledwie kilku podstawowym sktadnikom i prostym technikom przygotowania,
kopytka sg uniwersalnym daniem, ktore mozna dostosowaé do wtasnych preferencji smakowych.

2. Kapusta kiszona
Historia:

Kapusta kiszona, wymawiana jako "kah-POOS-tah kee-SOH-nah", w jezyku angielskim oznacza
"kiszong kapuste". Jest to danie ze sfermentowanej kapusty, ktére od wiekdéw cieszy sie¢
popularnoscig w Polsce i1 innych krajach Europy Wschodniej. Kiszona kapusta ma dtugg historie
w kuchni europejskiej, a odniesienia do jej produkcji i konsumpcji siegaja czasow starozytnych.

W Polsce kapusta kiszona zajmuje szczegolne miejsce w tradycji kulinarnej i czgsto kojarzona jest
z zimowymi miesigcami, kiedy brakowalo swiezych warzyw. Fermentacja byta metoda stosowana
do przechowywania kapusty przez dluzszy czas, pozwalajac ludziom cieszy¢ si¢ jej wartosciami
odzywczymi przez caty rok. Dzi$ kapusta kiszona pozostaje ukochanym daniem w polskiej kuchni,
cieszgcym si¢ zard6wno wyjatkowym smakiem, jak i korzy$ciami zdrowotnymi.



Skladniki:

Do fermentacji:

Kapusta: Biata kapusta jest najpopularniejszg odmiang uzywana do produkcji kapusty kiszone;j,
ale inne rodzaje, takie jak czerwona kapusta, mogg by¢ réwniez uzywane.

Sol: Niezbedna w procesie fermentacji, sl pomaga wyciggna¢ wilgo¢ z kapusty i tworzy
srodowisko sprzyjajace rozwojowi pozytecznych bakterii.

Woda: Niektore przepisy wymagaja niewielkiej ilosci wody, aby pomoc rozpuscié¢ sol i przykry¢
kapuste podczas fermentacji.

Opcjonalne skladniki smakowe:

Kminek: Tradycyjne w wielu przepisach na kiszong kapust¢, nasiona kminku dodaja
charakterystycznego smaku gotowemu daniu.

Jagody jalowca: Kolejny popularny dodatek, jagody jalowca nadajg kiszonej kapuscie lekko
owocowy i aromatyczny smak.
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Jablka: Niektore przepisy zawierajg starte lub pokrojone jabtka, ktore dodaja stodyczy i ztozonos$ci
smaku.
Cebula: Dla dodatkowego smaku mozna doda¢ pokrojong w plasterki cebule.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowa¢ kapuste:

o Usun wszystkie zewngtrzne liscie, ktore s uszkodzone lub zwigdle.

e Optucz kapuste pod zimng wodg i osusz papierowym rgcznikiem.

o Pokroj kapuste na ¢wiartki 1 usun giab.

o Pokro6j kapuste na cienkie plasterki za pomocg ostrego noza lub krajalnicy mandoliny.
Mozesz réwniez poszatkowac ja za pomocg robota kuchennego.

2. Posoli¢ kapuste:

e W duzej misce lub naczyniu wymiesza¢ pokrojong kapuste z solg.
o Uzyj rak, aby wmasowac so6l w kapuste, rozbijajac Sciany komorkowe i uwalniajac jej
naturalne soki. Proces ten jest niezbedny dla procesu fermentacji.

3. Dodaj aromaty (opcjonalnie):

e W razie potrzeby do mieszanki kapusty doda¢ kminek, jagody jatowca, starte jablko i
pokrojong cebulg. Dobrze wymiesza¢, aby rownomiernie rozprowadzi¢ przyprawy.

4. Pakowanie kapusty:

e Przenie$ mieszaning kapusty do czystego naczynia lub pojemnika fermentacyjnego, mocno
dociskajac ja rekami lub ubijakiem, aby usuna¢ wszelkie kieszenie powietrzne.

o Kapusta powinna by¢ zanurzona we wlasnych sokach. W razie potrzeby dodaj niewielka
ilos¢ wody, aby catkowicie przykry¢ kapustg.

5. Fermentowac¢ kiszona kapuste:

e Przykryj naczynie czysta $ciereczka lub pokrywka, zapewniajac cyrkulacje powietrza.

e Umie$¢ naczynie w chtodnym, ciemnym miejscu, najlepiej w temperaturze pokojowej, na
okoto 1-2 tygodnie. Czas fermentacji moze si¢ r6zni¢ w zaleznosci od czynnikow takich
jak temperatura i osobiste preferencje dotyczace poziomu kwaskowatosci.

o Okresowo sprawdzaj kiszong kapuste, zbierajac wszelkie szumowiny, ktore moga tworzy¢
si¢ na powierzchni 1 dociskajac kapuste, aby byta zanurzona.

6. Smak i przechowywanie:

e Po uplywie pozadanego czasu fermentacji, nalezy sprobowac kiszonej kapusty, aby
okresli¢, czy osiggneta pozadany poziom kwaskowatos$ci.



o Po zakonczeniu fermentacji przenies$ kiszong kapustg do czystych, szczelnych pojemnikow
i przechowuj w lodowce. Kapusta bedzie fermentowac powoli, z czasem nabierajgc wiecej
smaku.

7. Shuzy¢:

o Kapusta kiszona moze by¢ stosowana jako przyprawa, dodatek lub sktadnik réznych
przepisow. Dobrze komponuje si¢ z obfitymi potrawami, takimi jak kietbasa, pierogi i
dania ziemniaczane.

Whioski:

Kapusta kiszona to klasyczne polskie danie o bogatej historii i wyjatkowym profilu smakowym.
Przygotowywana z prostych sktadnikéw i fermentowana w naturalnym procesie, kapusta kiszona
jest nie tylko pyszna, ale takze pelna korzystnych probiotykow i sktadnikéw odzywczych.
Niezaleznie od tego, czy jest spozywana samodzielnie, czy jako dodatek do innych potraw, kapusta
kiszona nadal jest ukochang cze¢$cig polskiej kuchni.

3. Kluski slgskie
Historia:

Kluski $laskie, wymawiane jako "kloo-skee shlahn-skee", w jezyku angielskim oznaczaja "kluski
$laskie". Sa one tradycyjnym daniem z regionu Slaska, ktory obejmuje czesé Polski, Niemiec i
Czech. Kluski $laskie majg dluga histori¢ w tradycjach kulinarnych regionu, siegajaca kilku
wiekow wstecz.

Pierwotnie kluski §laskie byly przygotowywane z prostych sktadnikow, takich jak ziemniaki 1
maka, co czynilo je podstawowym pozywieniem klasy robotniczej na Slasku. Z czasem
przeksztalcity si¢ w ukochany regionalny specjat, czgsto serwowany podczas swigtecznych okazji
i rodzinnych spotkan. Dzi§ kluski $laskie ciesza si¢ popularnoscia w calej Polsce i poza jej
granicami, ze wzgledu na ich obfitg konsystencje i wszechstronno§¢ w towarzyszeniu szerokiej
gamie potraw.
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Skladniki:

Pierogi:

Ziemniaki: Ziemniaki ruskie lub skrobiowe sg powszechnie uzywane ze wzgledu na ich teksturg.
Maka: Maka uniwersalna lub ziemniaczana jest uzywana do wigzania ciasta.

Jajko: Dodaje bogactwa i pomaga zwigzac ciasto.

SOl: Przyprawa wzmacniajaca smak pierogow.

Procedura przygotowania:
1. Ugotowa¢é ziemniaki:
e Obierz ziemniaki i pokroj je na kawatki.
e Umie$¢ ziemniaki w duzym garnku z osolong woda i doprowadz do wrzenia.
e Gotuj ziemniaki, az bedg migkkie, zwykle okoto 15-20 minut.
e Doktadnie odcedz ziemniaki i pozwol im lekko ostygnac.
2. Zetrze¢ ziemniaki na puree:
e Gdy ziemniaki ostygna na tyle, aby mozna byto je zetrze¢, rozgnie¢ je na gtadka mase za
pomocy tluczka do ziemniakow lub tarki. Wazne jest, aby usunag¢ wszelkie grudki w celu
uzyskania gtadkiego ciasta.

3. Przygotowaé¢ ciasto:

e W duzej misce wymieszaj ttuczone ziemniaki, make, roztrzepane jajko 1 sol.



e Wymieszaj sktadniki, az powstanie migkkie ciasto. Uwazaj, aby nie przesadzi¢ z
mieszaniem, poniewaz moze to spowodowac, ze pierogi beda twarde.

4. Uformowac¢ pierogi:

o Na lekko posypanej maka powierzchni podziel ciasto na mniejsze porcje.

e Zwing¢ kazda porcje w dhugi sznur o grubosci okoto 1/2 cala.

e Zapomocg noza pokrdj ling na mate kawatki o dtugosci okoto 1 cala.

e Opcjonalnie mozesz uzy¢ palcow, aby uformowac kazdy kawatek w ksztalt matego owalu
lub poduszki.

5. Ugotowa¢ pierogi:

e Doprowadz duzy garnek z osolong woda do delikatnego wrzenia.

e Ostroznie wrzucaé pierogi do wrzacej wody, w razie potrzeby partiami, aby unikngé
przepehienia.

e Gotuj pierogi przez okoto 2-3 minuty lub do momentu, gdy wyptyna na powierzchnie.
Oznacza to, ze sg juz ugotowane.

6. Podawac:

e Zapomocg lyzki cedzakowej przenie$ ugotowane pierogi do naczynia do serwowania.

e Kluski $laskie sa czesto podawane na ciepto, w towarzystwie pikantnych sosow lub
dodatkéw. Dobrze komponujg si¢ z potrawami takimi jak gulasze, pieczenie i obfite dania
migsne.

Whioski:

Kluski $laskie to ukochane tradycyjne danie z regionu Slaska w Polsce, cenione za obfitg
konsystencje 1 wszechstronno$¢. Wykonane z prostych sktadnikéw, takich jak ziemniaki, maka i
jajko, sg tatwe w przygotowaniu i moga by¢ spozywane jako pocieszajacy dodatek lub jako czgsé
wigkszego positku. Niezaleznie od tego, czy sa podawane podczas $wiagtecznych okazji, czy jako
pocieszajacy rodzinny positek, kluski $laskie nadal sa ceniong cze¢scia polskiej kuchni.

4. Placki ziemniaczane
Historia:

Placki ziemniaczane, wymawiane jako "PLAHTS-kee zheem-NYA-chah-neh", to tradycyjne
polskie placki ziemniaczane, ktore ciesza si¢ popularnoscia od pokolen. Sa klasycznym daniem
kuchni polskiej, znanym z prostoty i pysznego smaku. Placki ziemniaczane maja dtugg histori¢ w
kuchni europejskiej, a ich wariacje mozna znalez¢ w wielu krajach na calym kontynencie.

W Polsce placki ziemniaczane byly podstawa wyzywienia od wiekow, szczegolnie na obszarach
wiejskich, gdzie ziemniaki byly powszechng uprawa. Stanowily obfity 1 sycacy positek dla rodzin,
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zwlaszcza w czasach, gdy brakowato innych sktadnikow. Dzi§ placki ziemniaczane pozostaja
ukochanym daniem w Polsce i s spozywane w domach i restauracjach w catym kraju.

Skladniki:

Ziemniaki: Ziemniaki ruskie lub skrobiowe sg powszechnie uzywane ze wzgledu na ich teksturg.
Cebula: Dodaje smaku plackom ziemniaczanym.

Jajko: pomaga potaczy¢ sktadniki.

Maka: Maka uniwersalna jest uzywana do wigzania mieszanki i nadawania struktury nale$nikom.
SOl i pieprz: Przyprawy wzmacniajgce smak nalesnikow.

Olej: Do smazenia uzywa si¢ oleju o neutralnym smaku, takiego jak olej roslinny lub
stonecznikowy.

Procedura przygotowania:
1. Zetrzeé ziemniaki i cebule:

e Obierz ziemniaki i cebule, a nastgpnie zetrzyj je na tarce o drobnych oczkach lub w robocie
kuchennym.

e Umies¢ starte ziemniaki i cebulge w czystym reczniku kuchennym lub gazie i wycisnij jak
najwiecej wilgoci. Ten krok pomoze zapobiec rozmoczeniu nalesnikow.

2. Wymiesza¢é skladniki:

e W duzej misce wymieszac¢ starte ziemniaki i cebule z roztrzepanym jajkiem, maka, solg i
pieprzem.



o Wymieszaj sktadniki, az dobrze si¢ potacza. Mieszanka powinna by¢ gesta i spojna, ale nie
zbyt mokra.

3. Rozgrzac¢ olej:

e Rozgrzej duza ilos¢ oleju na duzej patelni lub patelni na §rednim ogniu. Olej powinien by¢
wystarczajaco goracy, aby skwiercze¢ po dodaniu niewielkiej ilosci ciasta.

4. Uformowac nalesniki:

e Nabierz porcj¢ masy ziemniaczanej tyzka lub miarka i ostroznie wrzué do goracego oleju.
o Sptlaszcz kopiec ciasta grzbietem tyzki, aby uformowac ksztalt nalesnika o grubosci okoto
1/4 do 1/2 cala.

5. Usmazy¢ nales$niki:

e Smazy¢ nale$niki przez 3-4 minuty z kazdej strony lub do uzyskania ztotobragzowego
koloru i chrupkosci.

e Za pomoca szpatutki ostroznie odwrd¢ nalesniki w polowie pieczenia, aby zapewnié
rownomierne zrumienienie.

6. Odsaczy¢ i podawac:

e Po ugotowaniu przenie$ placki ziemniaczane na talerz wytozony rgcznikiem papierowym,
aby odsgczy¢ nadmiar oleju.

e Placuszki ziemniaczane podawac na cieplo z kwasng $mietang, musem jabtkowym lub
ulubionymi dodatkami.

e Placki ziemniaczane sg czesto spozywane jako dodatek lub jako danie gloéwne, w
towarzystwie prostej satatki lub marynowanych warzyw.

Whioski:

Placki ziemniaczane to ukochane danie kuchni polskiej, cenione za chrupigca skorke i puszyste
wnetrze. Wykonane z prostych sktadnikow, takich jak ziemniaki, cebula i maka, sg tatwe w
przygotowaniu i niezwykle smaczne. Niezaleznie od tego, czy sa podawane jako przekaska,
dodatek czy danie gléwne, placki ziemniaczane nadal sg ulubionym daniem w Polsce i poza jej
granicami.

5. Kapusta z grochem
Historia:

Kapusta z grochem, wymawiana jako "kah-POO-stah z groh-khem", w jezyku angielskim oznacza
"kapuste z grochem". Jest to tradycyjne polskie danie z dtuga historig w polskiej kuchni. Kapusta
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i groch sg podstawowymi sktadnikami polskiej kuchni od wiekow, a potaczenie ich w daniu takim
jak kapusta z grochem tworzy obfity i aromatyczny positek.

Poczatki kapusty z grochem siegaja wiejskiej Polski, gdzie kapusta i groch byty tatwo dostepnymi
i niedrogimi sktadnikami. Z biegiem czasu danie stato si¢ popularne w catym kraju i jest czesto
spozywane jako pocieszajacy zimowy positek. Kapusta z grochem jest powszechnie podawana
podczas Wigilii, polskiej kolacji wigilijnej, a takze innych $wiatecznych okazji i spotkan
rodzinnych.

Skladniki:
Glowne skladniki:

Kapusta: Zazwyczaj uzywa si¢ bialej lub zielonej kapusty. Jest ona szatkowana lub siekana na
kawatki wielkosci kesa.

Suszony groch luskany: Powszechnie uzywany jest zotty groszek. Dodaje on potrawie smaku i
tekstury.

Aromaty i przyprawy:

Cebula: Dodaje smaku potrawie. Zazwyczaj jest drobno posiekana lub pokrojona w kostke.
Czosnek: Mielony czosnek dodaje gtebi smaku.

Marchew: Opcjonalnie. Dodajg potrawie stodyczy i koloru.

LiScie laurowe: Uzywane do przyprawiania.

Sol i pieprz: Doprawi¢ do smaku.

Bulion warzywny: Stuzy do gotowania grochu i kapusty, dodajac potrawie smaku.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowac groszek:

e Optlucz suszony groszek pod zimng woda, aby usung¢ wszelkie zanieczyszczenia.

e W garnku zala¢ groszek wodg lub bulionem warzywnym i doprowadzi¢ do wrzenia.

e Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 30-45 minut lub do momentu, az
groszek bedzie migkki. Odcedz i odstaw na bok.

2. Ugotowa¢ kapuste:

e W duzym garnku lub piekarniku holenderskim rozgrzac¢ olej na §rednim ogniu.

e Dodaj posiekang cebulg i1 czosnek 1 smaz, az cebula si¢ zeszkli 1 zacznie pachnie¢.

e Dodaj do garnka posiekang kapuste i marchewke (jesli uzywasz).

e WiIej tyle bulionu warzywnego, aby przykryt kapuste, dodaj liscie laurowe, sol i pieprz do
smaku.

e Doprowadz mieszaning do wrzenia, a nast¢pnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 20-30 minut lub do momentu, az kapusta bgdzie migkka.



3. Polaczy¢ i podawagé:

o Gdy kapusta bedzie miekka, dodaj do garnka ugotowany groszek.

o Dobrze wymieszaj, aby potaczy¢ wszystkie sktadniki, pozwalajac smakom potaczy¢ si¢ ze
sobg.

e Gotowac na wolnym ogniu jeszcze przez kilka minut, aby podgrza¢ groszek.

o W razie potrzeby dostosuj przyprawy, dodajac wigcej soli i pieprzu do smaku.

4. Podawaé:

e Kapusta z grochem moze by¢ podawana na cieplto jako danie gtowne lub dodatek.

e Czesto przyozdabia si¢ go Swiezymi ziotami, takimi jak pietruszka lub koperek, aby doda¢
mu smaku i prezentacji.

e Podawaj kapuste z grochem z chrupigcym chlebem lub gotowanymi ziemniakami, aby
uzyskac obfity i sycacy positek.

Whioski:

Kapusta z grochem to pocieszajace i pozywne danie, ktore odzwierciedla bogate dziedzictwo
kulinarne Polski. Dzigki prostemu, ale aromatycznemu potaczeniu kapusty, grochu i przypraw, jest
ukochang cze$cig polskiej kuchni od pokolen. Niezaleznie od tego, czy jest spozywana podczas
$wiagtecznych okazji, czy jako pocieszajacy rodzinny positek, kapusta z grochem nadal przynosi
cieplo i satysfakcje tym, ktorzy sie nig delektuja.

6. Buraczki zasmazane
Historia:

Buraczki zasmazane, wymawiane jako "boo-RAHCH-kee zahs-MAH-zhah-neh", to tradycyjne
polskie danie, ktore w jezyku angielskim ttumaczy si¢ jako "buraki z zasmazka". Jest to klasyczny
dodatek do dan kuchni polskiej, znany ze swojego zywego koloru i bogatego smaku. Buraki sg
uprawiane w Polsce od wiekoéw 1 od dawna sg podstawowym sktadnikiem polskiej kuchni.

Danie to powstato prawdopodobnie jako sposob na wykorzystanie obfitych zbiorow burakow,
ktére sg zazwyczaj dostgpne péznym latem i wczesng jesienig. Laczac gotowane buraki z prosta
zasmazka z maki i masta, polscy kucharze stworzyli danie, ktore jest zarowno smaczne, jak i
ekonomiczne. Buraczki zasmazane sg czg¢sto podawane jako dodatek do mies lub ryb, dodajac im
koloru i smaku.

Skladniki:
Glowne skladniki:

1. Buraki: Swieze buraki sa obierane, tarte i gotowane do miekkosci.
2. Maslo: Uzywane do robienia zasmazki, ktora dodaje potrawie bogactwa i smaku.
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Maka: Maka uniwersalna stuzy do zageszczania potrawy i tworzenia zasmazki.
Bulion warzywny lub woda: Uzywany do gotowania burakow i tworzenia bazy dla potrawy.

Aromaty i przyprawy:

Cebula: Dodaje smaku potrawie. Zazwyczaj jest drobno posiekana lub pokrojona w kostke.
Ocet: Dodaje potrawie pikantnego smaku. Powszechnie stosuje si¢ ocet biaty lub ocet jabtkowy.
Cukier: rownowazy kwasowo$¢ octu i wzmacnia naturalng stodycz burakow.

SOl i pieprz: Doprawi¢ do smaku.

Swiezy koperek: Opcjonalnie. Dodaje potrawie $wiezego, ziotowego smaku i dekoracji.

Procedura przygotowania:
1. Ugotowac¢ buraki:

o Obierz buraki i zetrzyj je na tarce lub w robocie kuchennym.

e Umies¢ starte buraki w garnku i zalej je bulionem warzywnym lub woda.

e Doprowadz ptyn do wrzenia, a nastgpnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 20-30 minut lub do momentu, az buraki zmigkna.

2. Przygotowa¢ Roux:

e Na osobnej patelni rozpus¢ masto na §rednim ogniu.

e Dodaj drobno posiekang cebulg na patelni¢ i smaz, az si¢ zeszkli 1 zacznie pachniec.

o Stopniowo dodawaj make na patelnig¢, stale mieszajac, aby uzyskac gtadka masg.

o Gotowac zasmazke przez kilka minut, ciggle mieszajac, az nabierze jasnoztotego koloru i
OTZEChOWEQO aromatu.

3. Polaczy¢ skladniki:

e Gdy buraki zmigkna, odcedz je i zachowaj czg$¢ plynu z gotowania.

e Dodaj ugotowane buraki na patelni¢ z zasmazka, mieszajac do potaczenia.

e Stopniowo dodawaé na patelni¢ cze$¢ zarezerwowanego plynu do gotowania, ciagle
mieszajac, az do uzyskania pozadanej konsystencji.

e Dodaj ocet, cukier, sol i pieprz do smaku, dostosowujac przyprawy do wiasnych
preferenciji.

4. Dusi¢ i podawaé:

e Pozostaw buraczki zasmazane na wolnym ogniu jeszcze przez kilka minut, aby smaki si¢
polaczyty.

e W razie potrzeby udekoruj danie posiekanym $§wiezym koperkiem, aby doda¢ smaku i
prezentacji.

e Podawaj buraczki zasmazane na goraco jako dodatek do migsa lub ryby, lub ciesz si¢ nimi
samodzielnie jako opcja wegetarianska.



Whioski:

Buraczki zasmazane to aromatyczne i kolorowe danie, ktore odzwierciedla kulinarne tradycje
Polski. Dzigki prostemu, ale satysfakcjonujgcemu potaczeniu burakow, zasmazki i przypraw, jest
to ukochana czgs¢ polskiej kuchni od pokolen. Niezaleznie od tego, czy buraczki zasmazane sg
podawane jako dodatek, czy samodzielnie, wnoszg ciepto i smak do kazdego positku.
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1. Sernik
Historia:

Sernik, wymawiany jako "SEHR-neek", to tradycyjny polski sernik, ktory cieszy si¢ popularnoscia
od wiekow. Historia sernika sigga czasow starozytnych, a odniesienia do deserow na bazie sera
mozna znalezé w réznych kulturach w catej Europie i basenie Morza Srodziemnego. W Polsce
sernik stal si¢ popularny w $redniowieczu, wprowadzony przez kupcow i podroznikow, ktorzy
przywiezli wptywy kulinarne z innych regionow.

Z biegiem czasu sernik stat si¢ ukochanym deserem w polskiej kuchni, cenionym za bogata i
kremowg konsystencjg, a takze wszechstronnos¢ smakow i dodatkow. Sernik jest czesto podawany
podczas uroczystych okazji i spotkan rodzinnych, takich jak Wielkanoc i Boze Narodzenie, i jest
ulubionym przysmakiem w polskich domach przez caty rok.

Skladniki:
Ciasto:

1. Ciasteczka lub herbatniki: Krakersy Graham, herbatniki digestive lub inne zwykte ciasteczka sg
powszechnie uzywane jako skorka.
2. Maslo: Roztopione masto taczy sktadniki ciasta.
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Nadzienie:

Twarozek lub serek wiejski: Gtowny sktadnik, zapewniajacy kremowa konsystencje¢ i1 pikantny
smak sernika.

Serek $smietankowy: Dodaje nadzieniu bogactwa i kremowej konsystencji.

Cukier: Stodzi nadzienie.

Jajka: wigza nadzienie i nadajg mu strukture.

Maka lub skrobia kukurydziana: Pomaga zaggsci¢ nadzienie i zapobiega jego pekaniu.
Ekstrakt waniliowy: dodaje smaku nadzieniu.

Opcjonalne aromaty:

Skorka z cytryny: Dodaje jasnego, cytrusowego smaku.
Sok z cytryny: Dodaje pikanterii nadzieniu.
Ekstrakt z migdalow: dodaje orzechowego smaku.

Polewa (opcjonalnie):

Smietana: Czgsto mieszana z cukrem i ekstraktem waniliowym w celu uzyskania kremowej
polewy.

Kompot owocowy lub dzem: Dodaje sernikowi stodyczy i smaku.
Procedura przygotowania:
1. Przygotowac ciasto:

e Rozdrobnij ciasteczka lub herbatniki na drobne okruchy za pomoca robota kuchennego lub
umieszczajac je w szczelnej plastikowej torebee 1 rozgniatajac watkiem do ciasta.

e Polacz okruchy ciasteczek z roztopionym mastem w misce miksujacej, az mieszanina
bedzie przypomina¢ mokry piasek.

e Mocno doci$nij mas¢ do dna tortownicy, aby uformowac kruszonke. Schtodzi¢ ciasto w
lodéwce podczas przygotowywania nadzienia.

2. Przygotowa¢é nadzienie:

e W robocie kuchennym lub blenderze zmiksuj twarozek lub serek wiejski na gtadkg mase.

e Dodaj do miksera serek $mietankowy, cukier, jajka, make lub skrobi¢ kukurydziana,
ekstrakt waniliowy i wszelkie opcjonalne aromaty. Miksuj, az masa bedzie gladka i
kremowa.

3. Z1ozy¢ i upiec:

o Rozgrzej piekarnik do temperatury podanej w przepisie.

e Wylej nadzienie na schtodzone ciasto w tortownicy, rozprowadzajac je rOwnomiernie
szpatutka.

o Delikatnie postukaj patelnig o blat, aby uwolni¢ pgcherzyki powietrza.



e Piec sernik w rozgrzanym piekarniku przez czas podany w przepisie lub do momentu, az
brzegi si¢ zrumienig, a srodek bedzie lekko sprezysty.

4. Chlod i chlod:

e Wyjac¢ sernik z piekarnika i pozostawi¢ do catkowitego ostygnigcia w temperaturze
pokojowe;j.

e Po ostygnieciu wstawi¢ sernik do lodowki na kilka godzin lub na catg noc, aby catkowicie
zastygl.

5. Podawaé:

e W razie potrzeby przygotowa polewe $Smietanowg, mieszajgc Smietane z cukrem i
ekstraktem waniliowym.

e Rozloz polewe z kwasnej $mietany na schtodzonym serniku.

e Sernik podawac schtodzony, bez dodatkow lub z kompotem owocowym lub dzemem.

Whioski:

Sernik to ukochany deser w polskiej kuchni, ceniony za kremowg konsystencj¢, bogaty smak i
wszechstronno$¢. Niezaleznie od tego, czy jest to zwykly przysmak, czy tez wzbogacony
dodatkami i aromatami, sernik jest wspaniatym dodatkiem na kazda okazj¢, od rodzinnych obiadow
po uroczyste Swieta. Dzigki dlugiej historii i niestabngcej popularnos$ci, sernik nadal jest ulubionym
deserem w polskich domach i nie tylko.

2. Paczki
Historia:

Paczki, wymawiane jako "POHNCH-kee", to tradycyjne polskie wypieki, ktore ciesza si¢
popularnoscia od wiekéw, szczegélnie w okresie przed Wielkanoca, znanym jako "Thusty
Czwartek". Historia paczkow siega sredniowiecznej Polski, gdzie pierwotnie byty one wytwarzane
jako sposob na wykorzystanie sktadnikéw takich jak cukier, smalec, jajka i owoce przed
rozpoczeciem okresu postu wielkopostnego.

Pierwotnie paczki byly wytwarzane z prostych i tatwo dostepnych sktadnikow, takich jak maka
pszenna, jajka, drozdze i smalec. Z czasem paczki ewoluowaty i zaczety zawiera¢ r6zne nadzienia,
w tym konfiturg z dzikiej r6zy, powidta sliwkowe i budyn. Dzi$ paczki sg popularne w catej Polsce
i w polskich spolecznosciach na catym §wiecie, zwlaszcza w Thusty Czwartek i Thusty Wtorek
(zapusty), dzien przed Sroda Popielcowa.
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Skladniki:

Ciasto:

Maka: Maka uniwersalna jest zwykle uzywana do wyrobu ciasta.
Cukier: Dodaje stodyczy do ciasta.

Drozdze: Aktywuje proces wyrastania.

Mleko: Zapewnia wilgotnos¢ i bogactwo ciasta.

Jajka: Dodaja smaku i pomagaja zwigza¢ ciasto.

Masto lub smalec: Dodaje ciastu smaku i bogactwa.

Sol: Wzmacnia smak ciasta.

Do smazenia:

Olej roslinny: Uzywany do smazenia paczkow.

Do napelniania (opcjonalnie):

Dzem: Tradycyjne nadzienia obejmuja dzem z dzikiej r6zy, dzem $liwkowy, dzem malinowy lub
dzem morelowy.

Custard: Innym popularnym nadzieniem jest krem waniliowy.

Do odkurzania (opcjonalnie):

Cukier puder: Uzywany do posypywania paczkow po usmazeniu.

Procedura przygotowania:

1. Przygotowac ciasto:



o Podgrzej mleko, az bedzie ciepte, ale nie gorace.

e W duzej misce wymieszaj ciepte mleko, drozdze i tyzke cukru. Odstawi¢ na okoto 5-10
minut, az drozdze si¢ spienig.

o Dodaj do miski make, pozostaly cukier, jajka, roztopione masto lub smalec i sol.

e Wymieszaj skladniki, az utworzy si¢ ciasto. Ugniataj ciasto na lekko posypanej maka
powierzchni, az bedzie gladkie i elastyczne.

2. Pozostawi¢ ciasto do wyrosnigcia:

e Umiesci¢ ciasto w natluszczonej misce, przykry¢ czystym rgcznikiem kuchennym i
pozostawi¢ do wyrosniecia w cieplym miejscu bez przeciggdw na okoto 1-2 godziny lub
do podwojenia objetosci.

3. Uformowac ciasto:

e (dy ciasto wyro$nie, uderz je, aby uwolni¢ powietrze.

o Rozwalkuj ciasto na lekko posypanej maka powierzchni na grubos$¢ okoto 1/2 cala.

e Za pomocg okragtej foremki do ciastek lub szklanki wycia¢ kotka z ciasta. Umies¢ je na
blasze wylozonej papierem do pieczenia, pozostawiajac odstepy miedzy kazdym paczkiem.

4. Niech ciasto ponownie wyrosnie:

e Przykryj wycigte paczki czystym rgcznikiem kuchennym i pozostaw do wyrosnigcia w
cieplym miejscu bez przeciggéw na okoto 30-45 minut lub do momentu, az stang si¢
puszyste.

5. Usmazy¢ paczki:

e Rozgrza¢ olej roslinny we frytkownicy lub duzym garnku do temperatury 350°F (175°C).

e Ostroznie dodaj kilka paczkow do goracego oleju, smazac je przez okoto 2-3 minuty z
kazdej strony lub do uzyskania ztotobragzowego koloru.

o Usmazone paczki wyjmujemy z oleju tyzka cedzakowa i odktadamy na talerz wytozony
recznikiem papierowym, aby odsgczy¢ nadmiar oleju.

6. Napelnianie i odpylanie (opcjonalnie):

e Gdy paczki lekko ostygna, uzyj rgkawa cukierniczego z dtuga, waska koncoéwka, aby
wypehic je dzemem lub kremem.
e Opcjonalnie przed podaniem oproszy¢ paczki cukrem pudrem.

Whnioski:

Paczki to pyszny i odpustowy przysmak w polskiej kulturze, szczegdlnie w okresie przed
Wielkanocg. Dzigki puszystej konsystencji, stodkiemu nadzieniu i ztocistemu wygladowi, sa one
wspaniatym dodatkiem do kazdej uroczystosci lub spotkania. Niezaleznie od tego, czy paczki sa



n

zwykte, czy nadziewane dzemem lub kremem, nadal sa ukochanym ciastem w Polsce i poza nia,
cenionym za bogatg histori¢ 1 pyszny smak.

3. Makowiec
Historia:

Makowiec, wymawiany jako "mah-KOH-vyets", to klasyczne polskie ciasto z bogata historig
siegajaca wickdw wstecz. Stowo "makowiec" ttumaczy si¢ na "makowiec" w jezyku angielskim.
Mak byt uprawiany i wykorzystywany w tradycjach kulinarnych w calej Europie 1 Azji od tysiecy
lat i odgrywa wazng role w deserach wschodnioeuropejskich.

W Polsce makowiec jest czesto kojarzony ze specjalnymi okazjami i §wigtami, zwlaszcza z Bozym
Narodzeniem i Wielkanocg. Tradycja robienia makowca prawdopodobnie wywodzi si¢ ze
sredniowiecznej Polski, gdzie mak byt powszechnym sktadnikiem $wigtecznych potraw. Z biegiem
czasu makowiec ewoluowatl w ukochane ciasto, ktorym cieszg si¢ pokolenia Polakéw i Polonii na

calym $wiecie.

Skladniki:
Ciasto:
Maka: Maka uniwersalna jest zwykle uzywana do wyrobu ciasta.

Maslo: Zapewnia bogactwo i smak ciasta.
Jajka: Dodaja smaku i pomagaja zwigza¢ ciasto.
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Mleko: dostarcza wilgoci do ciasta.
Cukier: Dodaje stodyczy do ciasta.
Drozdze: Aktywuje proces wyrastania.

Nadzienie:

Mak: Mielony mak jest gtownym sktadnikiem nadzienia.

Mleko: Uzywane do gotowania maku.

Cukier: Stodzi nadzienie.

Midd: Dodaje stodyczy i smaku nadzieniu.

Rodzynki: Opcjonalnie. Dodaja stodyczy i tekstury nadzieniu.

Migdaly lub orzechy wloskie: Opcjonalnie. Nadajg nadzieniu teksturg i orzechowy smak.
Ekstrakt waniliowy: dodaje smaku nadzieniu.

Mastlo: Dodaje bogactwa nadzieniu.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowa¢ ciasto:

e Lekko podgrzej mleko i rozpus¢ w nim drozdze i cukier. Odstawi¢ na kilka minut do
spienienia.

e W duzej misce wymieszaj make, roztopione masto, jajka i drozdze.

e Wymieszaj sktadniki, az utworzy si¢ ciasto. Ugniataj ciasto na posypanej maka
powierzchni, az bedzie gladkie i elastyczne.

o Umies¢ ciasto w natluszczonej misce, przykryj czystym recznikiem kuchennym i pozostaw
do wyrosnigcia w cieptym miejscu bez przeciagdéw, az podwoi swoja objetos¢, zwykle
okoto 1-2 godzin.

2. Przygotowa¢é nadzienie:

e Zmiel mak w mtynku do przypraw lub robocie kuchennym, az b¢dzie drobno zmielony.

e W rondelku wymiesza¢ zmielony mak z mlekiem, cukrem, miodem, rodzynkami,
posiekanymi migdatami lub orzechami wloskimi, ekstraktem waniliowym i mastem.

e Gotuj mieszaning na $rednim ogniu, ciagle mieszajac, az zgestnieje, a smaki dobrze si¢
polacza. Pozostawic¢ nadzienie do ostygnigcia.

3. Zxozy¢ Makowiec:

e Rozgrzej piekarnik do temperatury podanej w przepisie.

o Rozwalkuj ciasto na posypanej maka powierzchni na duzy prostokat o grubosci okoto 1/4
cala.

e Rozl6z schlodzone nadzienie makowe rownomiernie na cie$cie, pozostawiajac niewielka
obwodke wokot krawedzi.

e Zwin ciasto ciasno od jednego z dtuzszych bokow, aby uformowac ktode.

o Umies¢ rozwalkowane ciasto na blasze wylozonej papierem do pieczenia, szwem do dotu.



4. Upiec makowiec:

e Posmaruj powierzchni¢ makowca ubitym jajkiem, aby uzyska¢ btyszczace wykonczenie.

« Piec makowiec w rozgrzanym piekarniku przez czas podany w przepisie lub do uzyskania
ztotobrazowego koloru.

e Wyjmij makowiec z piekarnika i pozwdl mu lekko ostygnac przed pokrojeniem i podaniem.

5. Podawaé:

e Makowiec tradycyjnie podaje si¢ w temperaturze pokojowej, jako deser lub z kawa czy
herbatg.

e Mozna go przechowywaé¢ w szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowej przez kilka
dni lub w lodéwce w celu dtuzszego przechowywania.

Whioski:

Makowiec to pyszne i $wiagteczne ciasto, ktore zajmuje szczegdlne miejsce w polskich tradycjach
kulinarnych. Dzigki delikatnemu ciastu i aromatycznemu nadzieniu makowemu jest to ukochany
przysmak pokolen Polakow i Polonii na calym $wiecie. Niezaleznie od tego, czy jest podawany
podczas $wiat, czy specjalnych okazji, makowiec nadal zachwyca mitosnikow deseréw swoim
bogatym smakiem i znaczeniem kulturowym.

4. Biszkopt z truskawkami
Historia:

Biszkopt z truskawkami to klasyczny polski deser, ktory taczy w sobie lekkie i przewiewne ciasto
biszkoptowe ze $wiezymi truskawkami. Chociaz doktadne pochodzenie tego dania nie jest dobrze
udokumentowane, biszkopty byty spozywane w réznych formach w calej Europie od wiekow. W
Polsce, gdzie truskawki sa popularnym letnim owocem, polaczenie ich z biszkoptem tworzy
wspaniaty i1 orzezwiajacy deser.

Tradycja przygotowywania biszkoptu z truskawkami prawdopodobnie wywodzi si¢ z domowych
kuchni, gdzie rodziny wykorzystywaty sezonowe sktadniki, takie jak truskawki, do tworzenia
prostych, ale pysznych deserow. Z czasem biszkopt z truskawkami stat si¢ ulubionym letnim
przysmakiem podczas piknikdéw, spotkan rodzinnych 1 uroczystosci.
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Skladniki:

Ciasto biszkoptowe (Biszkopt):

Jajka: podzielone na zottka i biatka.

Cukier: Stodzi ciasto i pomaga ustabilizowa¢ bialka jaj.

Maka: Do ciasta zazwyczaj uzywa si¢ maki uniwersalne;j.

Ekstrakt waniliowy: Dodaje aromatu do ciasta biszkoptowego.

Proszek do pieczenia: Pomaga ciastu wyrosna¢ i sta¢ si¢ lekkim i puszystym.

Nadzienie truskawkowe:

Swieze truskawki: Odszyputkowane i pokrojone w plasterki.
Cukier: Stodzi truskawki i pomaga uwolni¢ ich soki.

Sok z cytryny: Dodaje blasku i wzmacnia smak truskawek.

Montaz i dekoracja:

Bita $mietana: Opcjonalnie. Dodaje deserowi bogactwa i kremowej konsystencji.
Swieze licie miety: Opcjonalnie. Dodaje $wiezego ziotowego smaku i dekoracji.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowac ciasto biszkoptowe (Biszkopt):

o Rozgrzej piekarnik do temperatury podanej w przepisie.
e Natlusc i oprosz maka okragla tortownice lub wytodz jg papierem do pieczenia.



e W misce miksera ubij zottka z cukrem na jasng i kremowa mase.

e W osobnej misce ubij biatka, az utworzg sztywna piang.

e Delikatnie wymieszaj ubite biatka z masg z6itkows.

o Przesiej make i proszek do pieczenia do masy jajecznej i delikatnie wymieszaj, az sktadniki
sie potacza.

e WIlej ciasto do przygotowanej tortownicy i rozprowadz je rOwnomiernie.

e Piec biszkopt w rozgrzanym piekarniku, az stanie si¢ ztotobragzowy, a wykataczka wtozona
do $rodka bedzie czysta.

e Wyjac ciasto z piekarnika i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia.

2. Przygotowac nadzienie truskawkowe:

« W misce wymieszaj pokrojone truskawki z cukrem i sokiem z cytryny.
e Pozwdl truskawkom macerowac si¢ przez okoto 15-30 minut lub do momentu, az puszcza
sok 1 stang si¢ lekko syropowate.

3. 710z ciasto:

e Gdy biszkopt ostygnie, ostroznie wyjmij go z tortownicy i umie$¢ na paterze.

e Rozl6z macerowane truskawki rownomiernie na wierzchu biszkoptu.

e Opcjonalnie rozprowadz warstwe bitej $mietany na truskawkach.

o Uldz kolejng warstwe biszkoptu na wierzchu, jesli cheesz, 1 powtorz proces z pozostalymi
truskawkami i bitg $mietang.

e Udekoruj wierzch ciasta listkami $wiezej miety, jesli uzywasz.

4. Podawagé:

o Biszkopt z truskawkami najlepiej podawac schtodzony.
o Pokrdj ciasto na porcje i podawaj jako orzezwiajacy i pyszny letni deser.

Whioski:

Biszkopt z truskawkami to wspanialty polski deser, ktory celebruje zywe smaki lata. Lekki i
przewiewny biszkopt przetozony swiezymi truskawkami i bitg $§mietang to idealny przysmak na
pikniki, przyjecia i rodzinne spotkania. Niezaleznie od tego, czy jest to zwykly deser, czy tez
dekoracja na specjalng okazje¢, biszkopt z truskawkami oddaje istote polskich tradycji kulinarnych
i rados$¢ lata.

5. Faworki

Historia:
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Faworki, wymawiane jako "fah-VOR-kee", to tradycyjne polskie wypieki, ktore sa czesto
spozywane podczas $wiagtecznych okazji, zwlaszcza w okresie karnawatu 1 w Thusty Czwartek,
ktory jest ostatnim czwartkiem przed Wielkim Postem. Historia faworkow sigga Sredniowieczne;j
Polski, gdzie pierwotnie byly one wytwarzane jako sposob na wykorzystanie bogatych sktadnikow,
takich jak jajka, masto i cukier, przed rozpoczgciem okresu postu.

Faworki znane sa pod r6znymi nazwami w réznych regionach i kulturach. W Polsce s3 one
powszechnie nazywane "faworkami" lub "chrustem", co po polsku oznacza "gatazki" lub "patyki".
W innych krajach moga by¢ znane jako "anielskie skrzydia" ze wzgledu na ich delikatny i eteryczny

wyglad.

Skladniki:
Ciasto:

Maka: Maka uniwersalna jest zwykle uzywana do wyrobu ciasta.

Jajka: Zapewniaja strukture i bogactwo ciasta.

Masto: Dodaje smaku i bogactwa ciastu.

Cukier: Stodzi ciasto.

Smietana lub mleko: dodaja wilgoci do ciasta i pomagaja potaczy¢ sktadniki.
Sol: Wzmacnia smak ciasta.

Ekstrakt waniliowy lub skdrka z cytryny: Dodaje smaku ciastu.



Do smazenia i posypywania:

Olej roslinny: Uzywany do smazenia faworkow.
Cukier puder: Posypa¢ faworki cukrem pudrem do podania.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowac ciasto:

e W duzej misce wymieszaj make, cukier i sol.

e W osobnej misce wymieszaj jajka, roztopione masto, §mietan¢ lub mleko i ekstrakt
waniliowy lub skorke z cytryny.

o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac, az utworzy sie¢ ciasto.

o Ugniataj ciasto na lekko posypanej maka powierzchni, az bedzie gladkie i elastyczne.

e Zawin ciasto w foli¢ i pozostaw w temperaturze pokojowej na okoto 30 minut.

2. Rozwalkowa¢ i pokroi¢ ciasto:

e Podzieli¢ ciasto na mniejsze porcje w celu tatwiejszej obstugi.

o Rozwalkuj jedng porcj¢ ciasta na posypanej maka powierzchni, az bedzie bardzo cienkie,
o grubosci okoto 1/8 cala.

e Zapomocg watka do ciasta lub noza pokroj rozwatkowane ciasto na paski lub prostokaty
o szerokos$ci okoto 1 cala i dlugosci 4-6 cali. Opcjonalnie wykonaj mate nacigcia na srodku
kazdego paska, aby utworzy¢ dekoracyjne ksztalty.

3. Usmazy¢ Faworki:

o Rozgrza¢ olej roslinny we frytkownicy lub duzym garnku do temperatury 350°F (175°C).

e Ostroznie dodaj kilka faworkéw do goracego oleju, smazac je partiami przez okoto 1-2
minuty z kazdej strony lub do uzyskania ztotobrazowego koloru i chrupkosci.

e Zapomocy tyzki cedzakowej lub szczypiec przenies usmazone faworki na talerz wylozony
recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar oleju.

4. Podawagé:

e Gdy faworki lekko ostygna, posyp je obficie cukrem pudrem.
e Podawaj faworki natychmiast jako stodki i chrupiacy przysmak lub przechowuj je w
szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowej do kilku dni.

Whnioski:

Faworki to ukochane polskie ciasto o dtugiej historii i znaczeniu kulturowym. Dzigki swojej
delikatnej i chrupigcej konsystencji oraz stodkiemu smakowi, sa rozkosznym przysmakiem,
ktorym delektuja si¢ ludzie w kazdym wieku podczas $wiagtecznych okazji i uroczystosci.
Niezaleznie od tego, czy sa podawane w Thusty Czwartek, w sezonie karnawatowym, czy podczas



innych specjalnych wydarzen, faworki nadal urzekajg swoim nieodpartym smakiem i uroczym
wygladem.

6. Piernik
Historia:

Piernik, wymawiany jako "PYER-neek", to tradycyjne polskie ciasto piernikowe, ktore cieszy si¢
popularnoscia od wiekow. Historia piernika sigga czasow Sredniowiecza, kiedy to przyprawy takie
jak cynamon, imbir, gozdziki i gatka muszkatolowa zostaly wprowadzone do Polski szlakami
handlowymi. Przyprawy te, wraz z miodem, byly uzywane do aromatyzowania i stodzenia chleba
1 ciast, dajac poczatek piernikowi.

Piernik zyskat popularno$¢ w Polsce w sredniowieczu i stat si¢ ulubionym przysmakiem podczas
$wiat 1 specjalnych okazji, takich jak Boze Narodzenie, Wielkanoc i wesela. Misterne wzory i
ksztatty piernikow byly czgsto wykorzystywane do ozdabiania §wiatecznych stotéw i imponowania
gosciom.

Z biegiem lat piernik ewoluowat w rézne regionalne odmiany w calej Polsce, z ktorych kazda ma
swoje wlasne unikalne smaki i techniki. Dzi$ piernik pozostaje ukochang czgscia polskich tradycji

kulinarnych, ceniong za bogaty smak, gesta konsystencje i Swigteczny urok.

Skladniki:
Ciasto:

1. Maka: Maka uniwersalna jest zwykle uzywana jako podstawa ciasta.
2. Miod: Zapewnia stodycz i wilgotno$¢ ciasta. Preferowany jest ciemny, aromatyczny miod.
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Cukier: Ostadza ciasto.

Jajka: Dodajg bogactwa i pomagajg potaczy¢ sktadniki.

Masto: Dodaje ciastu smaku i bogactwa.

Przyprawy: Cynamon, imbir, gozdziki, gatka muszkatotowa i czasami kardamon sg powszechnie
uzywane do aromatyzowania ciasta.

Proszek do pieczenia lub soda oczyszczona: Srodki spulchniajace, ktore pomagaja ciastu
wyrosnac.

Glazura (opcjonalnie):

Cukier puder: Uzywany do przygotowania glazury.
Sok z cytryny lub woda: Dodaje ptynu do glazury i pomaga uzyska¢ pozadang konsystencje.

Procedura przygotowania:
1. Przygotowac ciasto:

e W rondelku podgrzej midd i cukier na matym ogniu, az cukier si¢ rozpusci, a mieszanina
bedzie gladka. Pozostawi¢ do lekkiego ostygnigcia.

e W duzej misce miksera ubi¢ jajka na piang. Stopniowo dodawac¢ schtodzong mieszanke
miodu, ciggle mieszajac.

e W osobnej misce przesiej make, przyprawy i proszek do pieczenia lub sode oczyszczong.

o Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, mieszajac, az powstanie gtadkie ciasto.

e Przykryj ciasto folig i odstaw do lodowki na co najmniej 1 godzine lub na calg noc, aby
smaki mogly si¢ rozwinac.

2. Rozwalkowac i uformowac¢ ciasto:

o Rozgrzej piekarnik do temperatury podanej w przepisie.

e Na lekko posypanej maka powierzchni rozwatkuj schtodzone ciasto na zadang grubos¢.

o Uzyj foremek do ciastek lub noza, aby wycia¢ z ciasta ksztalty, takie jak prostokaty, kota
lub serca.

e Opcjonalnie mozna uzy¢ ozdobnych foremek lub stempli do odciskania wzorow na ciescie.

3. Upiec piernik:

e Umies¢ uformowane kawalki ciasta na wylozonej pergaminem blasze do pieczenia,
pozostawiajac odstepy miedzy kazdym kawatkiem.

« Piec piernik w rozgrzanym piekarniku przez czas podany w przepisie lub do momentu, az
stanie si¢ zlotobrazowy i jedrmy w dotyku.

e Wyjmij piernik z piekarnika i pozostaw do catkowitego ostygniecia na kratce.

4. Glazura i dekoracja (opcjonalnie):

o W matej misce wymieszaj cukier puder i sok z cytryny lub wode, aby uzyska¢ polewe.
« Ostudzone pierniki skropi¢ polewa lub rownomiernie posmarowa¢ pedzelkiem do ciasta.



e Opcjonalnie udekoruj lukrowany piernik posypka, posiekanymi orzechami lub jadalnym
ztotym pylem, aby uzyskac $wiateczny akcent.

5. Podawac:

e Piernik mozna podawac¢ natychmiast po polukrowaniu i udekorowaniu lub przechowywacé
w szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowej przez kilka dni.

o Ciasta piernik mozna podawac jako pyszny przysmak z filizanka herbaty lub kawy albo
dzieli¢ si¢ nimi z przyjacidtmi i rodzing podczas §wigtecznych uroczystosci.

Whioski:

Piernik jest ceniong czeScig polskiego dziedzictwa kulinarnego, znang z bogatego smaku,
aromatycznych przypraw 1 s$wigtecznego wygladu. Czy to podczas Bozego Narodzenia,
Wielkanocy, czy innych specjalnych okazji, piernik wnosi ciepto i rado$¢ do spotkan dzieki
swojemu pysznemu smakowi i1 dekoracyjnym wzorom. Dzigki wielowiekowej tradycji i
niezmiennej popularnosci piernik nadal zachwyca mitosnikow deserow w kazdym wieku w Polsce
1 poza nig.

1. Kompot



Historia

Kompot znany jest w Polsce juz od $redniowiecza, a sezonowe owoce wykorzystywane byty do
produkcji stodkich napojow. W tradycyjnych polskich domach byl czgsto podawany jako
alternatywa dla herbaty lub wody, szczegdlnie popularny w okresie Swiat Bozego Narodzenia,
kiedy to kompot z suszonych owocow jest podstawa.

Przepis:
- Sktadniki: 1 kg r6znych owocow (np. jabtka, gruszki, truskawki), 2 litry wody, cukier do smaku.
- Instrukcje:

1. Umyj i pokroj owoce.

2. Umies¢ owoce w garnku, zalej woda i dodaj cukier wedtug uznania.

3. Dusi¢ na matym ogniu przez okoto 30 minut.

4. Przecedzi¢ i podawac na gorgco lub schtodzone.

2. Zurek (Drink)




Historia

Zurek, napoj ze sfermentowanej maki zytniej, byt tradycyjnie spozywany na obszarach wigjskich
jako zrédto witamin. Powstat w §redniowieczu, a nastepnie stal si¢ podstawa zupy zurek, ktora do
dzis$ jest popularna w Polsce.

Przepis:
- Sktadniki: 5 tyzek maki zytniej, 500 ml wody, 1 zabek czosnku, 1 1i$¢ laurowy, ziele angielskie.
- Instrukcje:

1. Potaczy¢ make z woda, dodac czosnek, 1is¢ laurowy i ziele angielskie.

2. Przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ w cieptym miejscu na 3-5 dni do fermentacji.

3. Przecedzi¢ i pi¢ schtodzone.

3. Mead




Historia

Midd pitny to jeden z najstarszych napojow alkoholowych w Polsce, znany juz od czasow
piastowskich. W sredniowieczu symbolizowal bogactwo i byt czesto spozywany na krolewskich
ucztach i waznych uroczystosciach.

Przepis:
- Sktadniki: 1 litr miodu, 3 litry wody, sok z cytryny, przyprawy (np. cynamon, gozdziki).
- Instrukcje:

1. Rozpusci¢ midd w wodzie, dodac sok z cytryny i przyprawy.

2. Zagotowac, a nastepnie ostudzic.

3. Przela¢ do butelki i pozostawi¢ do fermentacji na kilka tygodni przed podaniem.

4, Kwas

Historia

Kwas chlebowy, popularny zwtaszcza na wschodnich terenach Polski, cieszyt si¢ popularnoscia od
wiekow. Wytwarzany z zytniego chleba, byt podstawa wsrdd chtopow, zapewniajac zrodto energii
1 orzezwienia.

Przepis:
- Sktadniki: 300 g chleba zytniego, 2 litry wody, 2 tyzki cukru, 5 g drozdzy.
- Instrukcje:

1. Pokroj i wysusz chleb zytni w piekarniku.



2. Zalej chleb goraca woda i pozostaw na kilka godzin.
3. Doda¢ cukier i drozdze, wymieszaé i pozostawi¢ do fermentacji na 2-3 dni.

4. Odcedzi¢ i schtodzi¢ przed podaniem.

5. Kawa ziarnista

Historia

Kawa zbozowa stala si¢ popularna w Polsce w XIX wieku jako tansza alternatywa dla tradycyjnej
kawy. Produkowana z prazonego jeczmienia, zyta lub cykorii, byta czgsto podawana dzieciom jako
zdrowsza wersja kawy.

Przepis:

- Sktadniki: 3 tyzki kawy zbozowej, 500 ml wody, mleko i cukier do smaku.

- Instrukcje:
1. Zala¢ kawe zbozowa woda, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowacé na wolnym ogniu przez 5 minut.
2. Przecedzi¢, a nastepnie doda¢ mleko i cukier do smaku.

3. Podawac na goraco.

6. Sfermentowany sok z burakow



Historia

Sfermentowany sok buraczany, napdj z kiszonych burakow, od wiekdow cieszyl si¢ w Polsce
niestabnaca popularnoscia, zwlaszcza w Wigilie Bozego Narodzenia. Ten buraczany eliksir byt
rowniez stosowany ze wzgledu na swoje wlasciwosci zdrowotne, wspomagajac odpornosc.

Przepis:
- Sktadniki: 1 kg burakow, 1 litr wody, 3 zabki czosnku, 1 1i§¢ laurowy, kilka ziaren pieprzu.
- Instrukcje:

1. Obra¢ i pokroi¢ buraki, umiesci¢ w stoiku.

2. Dodaj czosnek, 1is¢ laurowy i ziarna pieprzu, zalej woda.

3. Przykry¢ Sciereczka i pozostawi¢ do fermentacji na 5 dni w cieptym miejscu.

4. Przecedzi¢ i podawac¢ schtodzony lub uzy¢ jako bazy do zupy.

Napoje te sa nie tylko pyszne, ale takze maja bogatg histori¢ i znaczenie kulturowe w polskiej
kuchni.






POT AU FEU

"Pot-au-feu" to tradycyjne francuskie danie, ktorego poczatki si¢gaja co najmniej XVIII wieku,
cho¢ jego korzenie sg prawdopodobnie wczesniejsze. Jest to gulasz migsny duszony z warzywami
w aromatycznym bulionie. "Pot-au-feu" ma skromng histori¢ i kojarzy si¢ z kuchnig chtopska.

Poczatkowo pot-au-feu byto popularnym daniem wsréd klasy robotniczej, poniewaz byto
ekonomiczne i pozwalato na uzycie mniej szlachetnych kawatkéw migsa. Gotowano ja w zeliwnym
lub terakotowym garnku, stad jej nazwa "pot-au-feu". Danie bylo czgsto przygotowywane w
duzych ilosciach, co pozwalalo rodzinom na spozywanie positkow przez kilka dni.

Przygotowanie "pot-au-feu™ polega na gotowaniu na wolnym ogniu migsa (zwykle wotowiny, ale
czasami takze wieprzowiny lub jagnieciny) z ko$¢mi, warzywami (marchew, pory, rzepa, seler),
aromatycznymi ziolami (tymianek, li§¢ laurowy) i przyprawami w bulionie. Powolny czas
gotowania pozwala rozwing¢ si¢ smakom, a migso staje si¢ delikatne.

Z biegiem czasu "pot-au-feu" stat si¢ symbolem kuchni francuskiej. Zostato réwniez przyjete przez
bardziej zamozne klasy spoleczne i doczekato si¢ roznych odmian w zaleznos$ci od regionu i
lokalnych preferencji. Rosot "pot-au-feu" jest czesto podawany jako przystawka, a nastepnie migso
1 warzywa jako danie glowne.

Dzis$ "pot-au-feu" pozostaje popularng specjalnoscig we Francji i cho¢ czgsto kojarzy si¢ z kuchnia
rustykalng, wielu szefow kuchni powrdcito do tego tradycyjnego dania, aby nada¢ mu wspotczesny
charakter, zachowujac jednoczesnie jego pocieszajacy i przyjazny charakter.



Przepis

Czas przygotowania: 30 min

Czas gotowania: 3 godz. 25 min

Skladniki dla 8 osob:

Przepis na pot-au-feu:

600 g Paleron

500 g ogona wolowego
600 g Policzki wotowe
600 g Dodatek bez przykrycia
2 kosci cielece

8 Szpik kostny

8 Marchewka

12 Rzepa

6 Por

1 todyga selera naciowego
1/2 zielonej kapusty

6 ziemniakow

1 cebula

1 glowka czosnku

2 gozdziki

1 bukiet garni
Gruboziarnista sol i pieprz

Do dressingu:

4 Szalotka
1 tyzka mocnej musztardy Dijon
4 tyzki octu winnego



4 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki oleju arachidowego
1/2 peczka pietruszki

SOl i pieprz

Realizacja:

1.

Dzien wezesniej: Zanurz kawatki migsa przygotowane i zwigzane przez rzeznika w garnku
zawierajacym co najmniej 5 1 wody lub bulionu warzywnego przygotowanego wczesniej
(patrz ponizej). Szybko doprowadzi¢ do wrzenia. Regularnie przecedza¢ przez 5 minut, a
nastgpnie zmniejszy¢ ogien, aby lekko si¢ gotowat.

Cebule obra¢ przekroi¢ na pét na wysokos¢, nastepnie mocno zrumieni¢ na ptasko na
rozgrzanej patelni (musi by¢ dobrze zrumieniona). Nastepnie naktu¢ po 1 zgbku w kazdej
potowce. Zmiazdzy¢ gtowke czosnku.

Dodaj wszystko do zapiekanki wraz z gruboziarnista solg, bukietem garni i ko$¢mi
cielecymi. Gotowa¢ na malym ogniu przez 2 godziny.

Doda¢ warzywa: Obrane marchewki i rzepg, zwigzane ze sobg pory oraz seler naciowy.
Gotowac przez 30 minut, nastepnie doda¢ pokrojony w ¢wiartki jarmuz i kosci szpikowe.
W razie potrzeby podla¢ bulion niewielka iloscig wody.

Gotowac przez kolejne 30 minut, a nastgpnie przerwac gotowanie. Ostudzi¢ i wstawi¢ do
lodéwki na 1 noc.

Tego samego dnia: Godzing przed jedzeniem podgrzaé pot-au-feu. Gotowaé ziemniaki
oddzielnie we wrzacej, osolonej wodzie przez 20-25 minut, w zaleznosci od ich wielkosci.
Przygotowac¢ dressing: Potagczy¢ musztarde, ocet, oliwe, posiekang szalotkg 1 posiekana
natke pietruszki. Dopraw solg i pieprzem.

Pokro6j migso i podziel je na talerze z warzywami i bulionem. W ostatniej chwili doprawié¢
pieprzem. Podawac¢ z winegretem, ko$¢mi szpikowymi, grzankami i fleur de sel.

Domowy bulion

Przygotuj wczes$niej bulion warzywny z nastepujacych sktadnikow:

1 ogon wotowy,

3 marchewki,

3 zielone czg¢sci pora,

2 cebule pokrojone na 2 czgsci,
5 gozdzikow,

4 zabki zmiazdzonego czosnku,
> peczka pietruszki,

1 bukiet garni,

oliwa z oliwek.

Spali¢ /2 cebuli bezposrednio na blasze do pieczenia lub na grillu, a nastepnie naktu¢ ja gozdzikami.
W duzym naczyniu zaroodpornym zrumieni¢ ogon wotowy, a nastgpnie dodaé warzywa i

przyprawy. Dodaj wode 10 cm powyzej migsa, bez soli i pieprzu i gotuj 6 godzin bardzo delikatnie.
Wyjaé warzywa, ziota 1 ogon wotowy. Przecedzi¢ bulion przez durszlak przykryty czysta

Sciereczka.

Zrodlo:



Cassoulet

Cassoulet to tradycyjne danie kuchni francuskiej, pochodzace z regionu Langwedocji w
poludniowo-zachodniej Francji. Jego historia sigga Sredniowiecza i czesto kojarzone jest z
regionami Tuluzy, Carcassonne i Castelnaudary. Doktadne pochodzenie cassoulet jest
przedmiotem debaty, a kazde miasto twierdzi, ze jego wlasna wersja jest najbardziej autentyczna.

Najstynniejsza historia cassoulet sigga czasow wojny stuletniej (1337-1453), okresu konfliktu
migdzy Francja a Anglig. Wedlug legendy, podczas oblgzenia Castelnaudary przez Anglikow,
mieszkancy miasta zebrali wszystkie sktadniki, jakie mieli (fasolg, migso i kietbasy), aby stworzy¢
obfite 1 pozywne danie, ktore datoby niezbedng sile do odparcia napastnikow. W ten sposob
narodzit si¢ cassoulet.

Tradycyjny cassoulet sktada si¢ z biatej fasoli, wieprzowiny (zwykle topatki, golonki lub kietbasy),
kaczki Iub gesi confit, a wszystko to gotowane powoli w terakotowym naczyniu zwanym "cassole”.
Danie jest nastgpnie pieczone, az na wierzchu pojawi si¢ zlota skorka.

Z biegiem lat pojawilo si¢ wiele regionalnych odmian cassoulet, z ktorych kazda podkresla witasne
sktadniki i techniki gotowania. Jednak podstawa zawsze pozostaje taka sama: fasola, migso i dtugi
proces gotowania, aby stworzy¢ bogate i smaczne danie.

Dzi$ cassoulet jest uwazane za jedno z kultowych dan kuchni francuskiej i cieszy si¢ popularnoscia
nie tylko w swoim rodzinnym regionie, ale takze w catym kraju i poza nim. Nadal jest $wigtem
tradycyjnej kuchni francuskiej i jej rustykalnych korzeni.

Przepis

Czas przygotowania: 45 min


https://www.regal.fr/recettes/plats/le-pot-au-feu-traditionnel-7650

Czas gotowania: 3 godz. 20 min
Sktadniki dla 6 osob:

e 500 g suchej fasoli w postaci wlewki
e 480 g kielbasy tuluskiej

e 3 Kacze udka confit

e 300 g kawatkow wieprzowiny
e 300 g skorki wieprzowej

e 150 g odsolonego boczku

e 1 Tusza drobiowa

e 2cebule

e 2 marchewki

e 3 zabki czosnku

e SOl ipieprz

Realizacja:

1. Namocz suchg fasol¢ na noc w zimnej wodzie.

2. Nastepnego dnia: Odcedz fasole, widz do zapiekanki i przykryj zimng woda. Doprowadzi¢
do wrzenia przez 5 minut. Odcedz wodg¢ i zachowaj fasolg.

3. Do tego samego garnka ponownie wlej 3 litry wody. Dodaj pokrojone skorki, tuszke
drobiowa, obrang i pokrojona cebule i marchewke oraz fasole. Doprawi¢ obficie solg i
pieprzem. Gotowac przez 1 godzing na wolnym ogniu. Odcedzi¢ bulion i1 odzyska¢ skorki.

4. W migdzyczasie na duzej patelni odtlusci¢ kawatki confit na matym ogniu, odstawi¢. W
wytopionym tluszczu zrumieni¢ kietbaski z Tuluzy ze wszystkich stron, odstawic.
Zrumieni¢ kawalki wieprzowiny na ztoty kolor.

5. Odcedz fasolg, dodaj obrany 1 zmiazdzony czosnek oraz mielony boczek. Dno duzego
naczynia z terakoty wytozy¢ kawatkami skorki. Dodaj jedng trzecig fasoli, nastgpnie migso
i reszte fasoli. Dodaj kietbaski, lekko je wciskajac. Catos¢ zala¢ bulionem.

6. Rozgrza¢ piekarnik do 160°C (termoobieg 5/6). Posypaé pieprzem wierzch naczynia i
doda¢ 1 tyzke ttuszczu z kaczki. Piec przez co najmniej 2 godziny.

Zrodlo:


https://www.regal.fr/inspiration/cuisine-des-terroirs/cassoulet-rapide-et-facile-12886

BOEUF BOURGUIGNON

Boeuf bourguignon to klasyczne danie kuchni francuskiej, pochodzace z regionu Burgundii. Jego
historia sigga czasow starozytnych i stato si¢ jednym z symbolicznych dan francuskiej gastronomii.

Doktadne pochodzenie "wotowiny bourguignon” jest trudne do ustalenia, ale mozemy przesledzi¢
jej korzenie w chtopskiej tradycji regionu Burgundii, gdzie chlopi uzywali mniej szlachetnych
kawatkow wotowiny i lokalnych sktadnikow do tworzenia obfitych i smacznych potraw.

Ideg "wotowiny bourguignon" bylo powolne gotowanie migsa w czerwonym winie, co nadawato
potrawie wyjatkowa delikatno$¢ 1 bogaty smak. Tradycyjny przepis obejmuje rowniez cebulg,
marchew, grzyby, czosnek i ziola, a wszystko to gotowane na wolnym ogniu w zeliwnej
zapiekance.

Uzycie czerwonego wina, w szczegolnosci wina burgundzkiego, jest charakterystyczne dla
"wolowiny bourguignon". Wino dodaje potrawie glebi smaku i przyczynia si¢ do delikatnosci
mi¢sa. Powolne gotowanie na matym ogniu pozwala sktadnikom uwolni¢ swoje aromaty, tworzac
bogaty i pyszny sos.

"Beef bourguignon" bylo pierwotnie daniem rustykalnym, przygotowywanym w gospodarstwach
i skromnych domach regionu Burgundii. Jednak z czasem zyskalo popularnos¢ i stato si¢ symbolem
tradycyjnej kuchni francuskiej.

Dzi$ "boeuf bourguignon" jest ceniony na catlym $wiecie jako pocieszajace i pyszne danie,
utrwalajac w ten sposob kulinarng tradycje regionu Burgundii.

Przepis
Skladniki dla 4 osob:

e pieprz
e 5Ol
e 100 g masta



e 1 butelka dobrego czerwonego wina
e 4 marchewki

e 4cebule

e 600 g bourguignon

e 1 bukiet garni

Przygotowanie:
Catkowity czas: 5 godzin
Przygotowanie: 1 h
Gotowanie: 4 h

Kroki:

1. Migso pokroi¢ w 3-centymetrowa kostke, usuna¢ duze kawatki thuszczu.

2. Cebule pokroi¢ na kawalki. podsmazy¢ na patelni na masle. Gdy bedzie przezroczysta,
wla¢ najlepiej do zeliwnego naczynia zaroodpornego.

3. Zrdb to samo z migsem, ale w kilku partiach, az wszystkie kawatki beda ugotowane.
Dodawaj je stopniowo do zapiekanki. Nie boj si¢ dodawa¢ masta pomiedzy kazda partia.

4. Gdy cate migso znajdzie si¢ w zapiekance, zdeglasowa¢ patelni¢ woda lub winem i
zagotowacé, skrobigc, aby odzyskac sok. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ do reszty.

5. Przykry¢ czeScia wina i dusi¢ przez kilka godzin z bukietem garni i pokrojona w plasterki
marchewka.

6. Nastepnego dnia gotowa¢ na wolnym ogniu przez co najmniej 2 godziny w kilku partiach,
w razie potrzeby doda¢ wino lub wode.

Zrodlo


https://www.marmiton.org/recettes/recette_boeuf-bourguignon_18889.aspx

NAVARIN D'AGNEAU

"Navarin d'agneau” (Navarin z jagnigciny) to klasyczne danie kuchni francuskiej, ktorego poczatki
siegajg XIX wieku. Jego nazwa pochodzi od bitwy pod Navarin, bitwy morskiej, ktora miata
miejsce w 1827 roku podczas greckiej wojny o niepodlegtos¢. Nazwa zostala nadana potrawie w
celu upamigtnienia zwyciestwa sit francusko-brytyjskich i rosyjskich w tej bitwie.

Jagnigcina navarin to rodzaj gulaszu z jagnigciny, zwykle przygotowywanego z wiosennymi
warzywami, takimi jak groszek, marchew, ziemniaki, cebula, a czasem rzepa. Wszystko jest
duszone w bulionie aromatyzowanym bialym winem, ziotami prowansalskimi i czosnkiem.
Kawalki jagnieciny sa czgsto duszone do migkkosci, a warzywa wchtaniajg bogate smaki bulionu.

Idega stojaca za jagnigcing Navarin bylo stworzenie lekkiego wiosennego dania, ktdre
wykorzystywatoby sktadniki dostgpne w tym sezonie. Poniewaz bitwa pod Navarin odbyla si¢
jesienig, danie zostalo stworzone, aby uczci¢ zwycigstwo i symbolizowa¢ koniec dziatan
wojennych.

Od momentu powstania, Navarin z jagnig¢ciny stal si¢ klasycznym daniem kuchni francuskiej,
cenionym za delikatny smak i rozptywajaca si¢ konsystencje. Czesto podawana jest z dodatkiem
posiekanej $wiezej pietruszki, aby dodac jej $wiezosci. Chociaz tradycyjnie kojarzy si¢ z wiosna,
Navarin z jagnigciny cieszy si¢ popularno$cia przez caly rok i pozostaje przyktadem bogactwa i
réznorodnosci kuchni francuskiej.

Przepis
Czas przygotowania: 35 min
Czas gotowania: 50 min

Naczynia: 2 zeliwne garnki i 1 sito



Sktadniki dla 6 osob:

e | topatka jagnieca bez kosci pokrojona w duza kostke (lub kotnierz lub piers jagnigca z
koscia)

e 1 marchewka i cebula pokrojone w mirepoix (kostke)

o | lyzka czystej maki

e 1 tyzka koncentratu pomidorowego

e 1 zgbek czosnku, obrany

e 1 bukiet garni

e 30 cl brazowego bulionu jagniecego lub warzywnego

e 1,5 kg Oczyszczone mate warzywa sezonowe (marchew, pomidory, ziemniaki, grzyby,
rzepa, cebula, fasolka szparagowa)

e 30 gmasta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

Realizacja:

1. W naczyniu zaroodpornym zrumieni¢ mig¢so ze wszystkich stron na masle i oleju. Doprawié¢
solg i pieprzem.

2. Aromatyczne nadzienie obrac i pokroi¢ w drobng kostke (mirepoix). Dodaj do zapiekanki
1 dus przez kilka minut.

3. Posypac maka (singez), a nastgpnie miesza¢ na duzym ogniu, az lekko si¢ zrumieni. Dodaé
koncentrat pomidorowy i bouquet garni.

4. Wysoko podla¢ brazowym spodem. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu przez 1 godzing do
1 godziny i 15 minut.

5. W migdzyczasie umyj i obierz ziemniaki, marchew i rzepg. Dodaj je do zapiekanki i gotuj
przez 30 minut. Na koniec doda¢ groszek, groszek i zielong fasolke, przedtuzy¢ gotowanie
0 15 minut.

6. Za pomocg tyzki cedzakowej przetozy¢ migso wraz z nadzieniem do czystego naczynia
zaroodpornego lub podgrzanego naczynia do serwowania. Przecedzi¢ sos przez sito nad
mi¢sem. Podawac navarin na goraco.

Zrédlo


https://www.regal.fr/recettes/plats/navarin-dagneau-traditionnel-10200

BLANQUETTE DE VEAU

Blanquette de veau to klasyczne danie kuchni francuskiej, wywodzace si¢ z regionu Lyonu w XIX
wieku. Termin "blanquette" odnosi si¢ do biatego koloru sosu charakterystycznego dla tego dania.

Doktadna historia "Blanquette de veau" jest nieco niejasna, ale uwaza si¢, ze pojawita si¢ w
czasach, gdy kuchnia francuska coraz bardziej koncentrowata si¢ na sosach i przetworach
migsnych. Niektorzy sugeruja, ze blanquette z cielgciny wyewoluowalo z dan migsnych
gotowanych powoli w biatych sosach, popularnej techniki kulinarnej w XIX wieku.

"Blanquette de veau" przygotowuje si¢ poprzez gotowanie kawatkéw cieleciny (zwykle
delikatnych kawatkow, takich jak topatka lub pier§) w aromatyzowanym bulionie, z warzywami,
takimi jak marchew, cebula, grzyby, a czasem mata cebula. Bialy sos uzyskuje si¢ poprzez
polaczenie bulionu z zasmazka (mieszanka masta i maki) i dodanie $§mietany. Danie jest czgsto
wzbogacane ziotami, takimi jak pietruszka.

"Blanquette de veau" jest ceniona za kremowy sos i delikatny smak. Czgsto podaje si¢ ja z ryzem,
makaronem lub ziemniakami. Danie to zyskato duza popularno$¢ we Francji 1 poza jej granicami,
stajac si¢ podstawg tradycyjnej kuchni francuskie;j.

Dzi$ "Blanquette de veau" pozostaje popularnym daniem ze wzgledu na swoja prostote, finezje i
stodki smak, stanowiac integralng czes$¢ francuskiego dziedzictwa kulinarnego.

Przepis

Czas przygotowania: 30 min
Czas gotowania: 2 godz. 45 min

Sktadniki dla 6 osob:

e 600 g topatki cielecej pokrojonej na kawatki



600 g piersi cielecej pokrojonej na kawatki
Bulion:

2 Marchew

2 zabki czosnku

2 Cebula

2 gozdziki

10 ziaren pieprzu

1 bukiet garni

1/2 tyzeczki kawy Drobna sol
Nadzienie:

2 peczki swiezej cebuli

200 g pieczarek paryskich

e 20 gmasta

e | lyzeczka kawy Cukier

o SO

e S0s:

e 15 cl Cata ptynna $mietana

o 1 706ttko

e 50 gmasta

e 50 gmaki

e SOl ipieprz

Realizacja:

1. Umies¢ migso pokrojone na kawatki w duzym naczyniu zaroodpornym, a nastepnie zalej
zimng woda. Doprowadzi¢ do wrzenia, regularnie szumujac.

2. Obierz i pokrdj marchewki na 2 lub 3 czg$ci. Obierz cebule i naktuj ja zabkami. Zmiazdzy¢
zabki czosnku. Dodaj warzywa do migsa z bukietem garni i dopraw. Gotowac powoli przez
1 godzing i 30 minut.

3. W migdzyczasie obierz i umyj cebule. Umiesci¢ cebule w rondlu z potowa szklanki wody,
cukrem, szczypta soli i mastem. Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ krazkiem papieru
pergaminowego i gotowa¢ na matym ogniu, az ptyn odparuje.

4. Po ugotowaniu migsa odcedzi¢ je i odcedzi¢ bulion, odzyskujac marchewki. Roztopi¢
masto w naczyniu zaroodpornym i doda¢ make. Ubija¢ i gotowaé przez kilka minut, a
nastepnie stopniowo wlewac 1 litr goragcego bulionu. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac
przez 10 minut.

5. Do zapiekanki dodaj migso, pokrojong w plasterki marchewke, oczyszczone i pokrojone w

Zrédlo

plasterki pieczarki oraz mrozong cebulg. Podgrzewaj je delikatnie przez okoto dziesig¢
minut. Na koniec doda¢ zottko wymieszane ze $mietang. Wymiesza¢ i doprawi¢ solg i
pieprzem.


https://www.regal.fr/recettes/plats/blanquette-de-veau-traditionnelle-6388

HACHIS PARMENTIER

"Parmentier hash" to klasyczne francuskie danie, ktore jest spozywane od wiekdw. Danie sktada
si¢ z thuczonych ziemniakow 1 migsa mielonego, ktdre sa mieszane i gotowane razem. Zazwyczaj
podawane jest na goraco i pokryte mieszanka tartego sera i bulki tarte;j.

Oryginalny przepis na hasz Parmentier pochodzi z XVIII wieku, kiedy to szef kuchni Antoine-
Augustin Parmentier zachecal do uprawy ziemniakow we Francji. Parmentier spopularyzowat to
danie, tworzac unikalng mieszanke ttuczonych ziemniakdw 1 mielonego migsa, co czyni je jednym
z pierwszych dan wymyslonych z lokalnych produktow.

Dzis$ przepis na Parmentier hash jest do$¢ zroznicowany, poniewaz wielu profesjonalnych szefow
kuchni wnosi do niego swdj osobisty charakter. Podstawa dania pozostaje taka sama: ziemniaki sg
thuczone lub drobno siekane i mieszane z migsem mielonym. Po ugotowaniu mieszanki podaje si¢
ja z sosem beszamelowym lub pomidorowym, albo przykrywa mieszankg tartego sera i bulki tarte;.

Przepis

Czas przygotowania: 40 min
Czas gotowania: 1 godz. 10 min
Sktadniki dla 6 oséb:

e 600 g Resztki migsa z pot-au-feu
e 1 Kkg ziemniakow



6 Szalotka

2 zabki czosnku

120 g masta

30 cl mleka

1/2 peczka pietruszki
Gatka muszkatolowa
SOl i pieprz

Przygotowanie:

1.

Zrédlo

Ziemniaki obra¢ i optukaé. Przekroi¢ na pot i wtozy¢ do rondla, zala¢ zimna, osolong woda.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ przez 30 minut.

Po tym czasie odcedzi¢ i zmieli¢. Wlozy¢ purée do rondla, doda¢ 60 g masta, kilka szczypt
galki muszkatotowe;j, sol, pieprz i gorace mleko. Wymieszac.

Obierz i zmiel szalotki. Obierz i zmiazdz czosnek. Roztopi¢ wszystko na patelni na matym
ogniu w 20 g masta, przez okolo dziesie¢ minut. Umyj, usun liscie i posiekaj natke
pietruszki.

Pokro6j migso w kostke i posiekaj w duzym naczyniu. Wymiesza¢ z szalotka, czosnkiem i
pietruszka. Wysmarowa¢ masltem naczynie do zapiekania. Rozgrza¢ piekarnik do 200°C
(termoobieg 6/7).

Rozt6z migso na dnie naczynia, a nastgpnie przykryj purée. Wygtadz powierzchnie i dodaj
pozostate masto w kawatkach na wierzch. Piec przez 25 do 30 minut. Podawa¢ na goraco
z zielong satata.


https://www.regal.fr/recettes/plats/hachis-parmentier-traditionnel-9264

DODATKI

RATATUJ

Ratatouille to przepis pochodzacy z Prowansji i dawnego hrabstwa Nicei. Zostat stworzony w 1778
roku. Stowo ratatouille oznacza pstrokaty gulasz. Rata odnosi si¢ do mieszanki fasoli i ziemniakow,
ale takze do roznych warzyw, tlustego migsa 1 chleba. Przepis ten, podobnie jak inne przepisy
kuchni prowansalskiej, stanowi chlube kuchni potudniowe;.

Ratatouille nie bylo doceniane w przesztosci. Dzi$ jest obowigzkowy wszedzie we Francji. Dzieki
niemu powstal film animowany. To $rodziemnomorskie danie oparte jest na warzywach
stonecznych, w tym baktazanach, cukinii, pomidorach, papryce i cebuli.

Przepis

Czas przygotowania: 30 min
Czas gotowania: 1 godz. 30 min

Sktadniki dla 6 oséb:

e 4 Pomidor

e 4 Cukinia

e 2 Czerwona papryka
e 2 Baklazan

e 1cebula



2 zabki czosnku

3 galazki tymianku
5 cl oliwy z oliwek
SOl i pieprz

Przygotowanie:

1.

7.
Zrodlo

Umyj wszystkie warzywa. Obierz i rozmroz zabki czosnku. Obierz i posiekaj cebule.
Cukini¢ 1 baktazana pokroi¢ w kostkg. Otworzy¢ i wypestkowac papryke, a nastepnie
pokroi¢ ja w paski.

Rozgrza¢ mzawke oleju w naczyniu zaroodpornym. Smazy¢ cebulg przez 5 minut bez
przyrumieniania. Odstawi¢ na bok, a nastepnie doda¢ mzawke oleju do zapiekanki.

Dodaj cukini¢ i 1 zgbek wycisnietego czosnku. Doprawi¢ solg, posypa¢ tymiankiem i
smazy¢ przez okoto 10 minut na $rednim ogniu. Odstawi¢ na bok.

Wlej mzawke oleju do naczynia zaroodpornego. Doda¢ papryke, sol, pieprz, posypac
pokruszonym tymiankiem i smazy¢ przez 15 minut na $rednim ogniu. Ksigzka.

Zastapi¢ je w zapiekance pokrojonym w kostke baktazanem. Doprawié¢ solg, pieprzem,
doda¢ drugi zabek przeci$nigtego przez praske czosnku, posypaé tymiankiem. Smazy¢
przez okoto dziesig¢ minut.

W16z wszystkie warzywa z powrotem do naczynia zaroodpornego. Dodaj obrane ze skorki
i rozgniecione pomidory. Przykryj do potowy i gotuj przez 45 minut do 1 godziny.
Doprawi¢ do smaku i podawaé z migsem lub ryba.


https://www.regal.fr/recettes/accompagnements/ratatouille-nicoise-7665

POELEE AUX CHAMPIGNONS DE PARIS

"Poélée aux champignons de Paris" (zapiekanka z grzybdw paryskich) to danie, ktore prezentuje
grzyby paryskie, znane réwniez jako Agaricus bisporus, odmiana grzybow uprawianych
powszechnie na catym §wiecie. Grzyby te sg cenione za swoj delikatny smak i krucha konsystencje.

Historia paryskiej patelni grzybowej sigga francuskiej kultury gastronomicznej, ktora od dawna
celebruje grzyby w réznych potrawach. Paryskie grzyby, pochodzace z Francji, byly spozywane
juz w Sredniowieczu. Jednak popularnos¢ paryskiej patelni grzybowej jako osobnego dania wzrosta
z czasem, zwlaszcza od XIX wieku wraz z rozwojem nowoczesnej kuchni.

Przygotowanie paryskiej patelni grzybowej jest stosunkowo proste. Grzyby sa zwykle czyszczone,
krojone 1 gotowane na patelni z mastem, czosnkiem, aromatycznymi ziotami 1 czasami bialym
winem. Niektorzy dodaja rowniez $mietang, aby uzyskac gtadszg konsystencje. Danie moze by¢
podawane jako dodatek do innych potraw, takich jak grillowane migso, lub jako danie gtéwne, na
przyktad zmieszane z makaronem lub ryzem.

Dzi$ paryska patelnia grzybowa to uniwersalne 1 popularne danie, ktére mozna dostosowa¢ do
wiasnych upodoban i preferencji kulinarnych.

Przepis

Sktadniki dla 4 osob:

e Grzyby paryskie 800 g

e  Wino biate wytrawne 10 cl
e Pietruszka 10 gatazek

e Czosnek 2 zabki

o Cebula(e) 2

e Szalotka(i) 1



e Oliwa z oliwek 1 filet

Przygotowanie:

1. Obierz grzyby, usun koncowke ogonka i pokrdj na ¢wiartki. Drobno posiekaj szalotke,
cebulg i1 czosnek oraz natke pietruszki.

2. Na lekko naoliwionej patelni lub w woku na matym ogniu roztop cebulg, szalotke i czosnek
przez 5 minut, az szalotka stanie si¢ przezroczysta. Od czasu do czasu miesza¢ drewniang
topatka. Doda¢ grzyby i wla¢ biate wino. Doprawi¢ do smaku i dusi¢ na malym ogniu przez
10 minut bez przykrycia.

Zrédlo


https://www.cuisineaz.com/recettes/poelee-aux-champignons-de-paris-103677.aspx

PUREE DE CELERI-RAVE

Seler naciowy ma wyrazny smak, ktory ro6zni si¢ od innych odmian selera. Oferuje potaczenie
stodkich 1 lekko pieprznych nut, co czyni go interesujaca opcja dla tych, ktdrzy chca urozmaici¢
SWoje przeciery warzywne.

Puree z selera mozna podawaé z migsem, drobiem lub rybg. Stanowi ciekawg alternatywe¢ dla
tradycyjnego puree ziemniaczanego i dobrze komponuje si¢ z roznymi sosami.

Chociaz puree z selera jest popularne w wielu kuchniach, ma silng pozycj¢ w kuchni francuskiej.
Jest czesto uzywany jako wyrafinowany dodatek do bardziej wyszukanych dan.

Seler naciowy jest bogaty w btonnik, witaminy (w tym witaming C) i mineraly, dzigki czemu
stanowi pozywne uzupetnienie zbilansowanego positku.

Przepis

Sktadniki dla 4 oséb:

o Kulka selera 1
e Mileko 75 cl

e Masto20g

e SOl

e Pieprz

o  Gatka muszkatolowa

Przygotowanie:

1. Seler naciowy pokroi¢ na 8 czesci. Obierz i umyj pod zimng woda.
2. Pokroj kazdy kawatek w kostke 1 umies¢ w rondlu.



3. Zala¢ mlekiem. Doprawi¢ solg i pieprzem oraz doda¢ odrobing startej gatki muszkatotowe;.
4. Gotowac¢ na srednim ogniu przez okoto 20 minut, gdy n6z latwo si¢ zatopi, odcedzic¢
kawatki selera, zachowujac mleko z gotowania.

Zrédlo


https://www.cuisineaz.com/recettes/puree-de-celeri-rave-96354.aspx

GRATIN DAUPHINOIS

Zapiekanka dauphinois sktada si¢ gtownie z drobno pokrojonych ziemniakow, $Smietany, mleka,
czosnku, soli, pieprzu i gatki muszkatotowej. W przeciwienstwie do zapiekanki ziemniaczanej,
zazwyczaj nie zawiera sera.

Podobnie jak zapiekanka ziemniaczana, zapiekanka dauphinois jest pieczona. Plastry ziemniakow
uktada si¢ w naczyniu do pieczenia, a nast¢gpnie przykrywa mieszankg $mietany, mleka i przypraw.
Nastgpnie danie gotuje si¢ powoli, az ziemniaki zmiekna, a wierzch bedzie ztotobrazowy.

Nazwa "dauphinois" odnosi si¢ do historycznego regionu Dauphiné, obecnie wiaczonego do
regionu Owernia-Rodan-Alpy. Danie to jest czesto kojarzone z tym regionem, cho¢ jego
popularno$¢ rozprzestrzenita si¢ na catg Francje 1 nie tylko.

Gratin dauphinois jest czgsto podawany z pieczonymi mi¢sami, drobiem lub daniami gléwnymi.
Jego kremowa konsystencja i delikatny smak sprawiaja, ze jest idealnym uzupetnieniem wielu dan.

Przepis

Sktadniki dla 6 oséb:

e pieprz

e 5ol

e galka muszkatotowa

e 100 g masta

e 15kg ziemniakow

e 2 zabki czosnku

e 30 cl $wiezej Smietany
e 1lmleka



Przygotowanie:

1.

Zrodlo

Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki (UWAGA: nie my¢ PO pokrojeniu,
poniewaz skrobia jest niezbedna do uzyskania odpowiedniej konsystencji).

Bardzo drobno posiekaj czosnek.

W rondlu zagotowaé mleko, czosnek, sol, pieprz i gatke muszkatolows, a nastepnie dodac
ziemniaki i gotowac przez 10 do 15 minut, w zaleznosci od ich jedrnosci.

Rozgrzej piekarnik do 180°C (termostat 6) i wysmaruj mastem naczynie do pieczenia
wylozone recznikiem papierowym.

Umie$¢ odsaczone ziemniaki w naczyniu. Przykry¢ $mietang, a nastgpnie ulozy¢ na
wierzchu mate orzechy wtoskie.

Piec przez 50 minut do 1 godziny. Mleko pozostate z gotowania ziemniakow wykorzystaé
do przygotowania zupy lub puree ziemniaczanego.


https://www.marmiton.org/recettes/recette_gratin-dauphinois_13809.aspx

LENTILLES VERTES DU PUY

Zielona soczewica Puy to specyficzna odmiana soczewicy uprawiana w regionie Puy-en-Velay w
Owernii we Francji. Jest ona czgsto uwazana za ulubiony sktadnik kuchni francuskiej 1
migdzynarodowe;.

Zielona soczewica Le Puy, podobnie jak inne rodzaje soczewicy, jest pozywnym sktadnikiem,
ktory mozna wilaczy¢ do zbilansowanej diety. Moze by¢ stosowana w satatkach, zupach, gulaszach,
dodatkach, a nawet jako gléwny skladnik dan wegetarianskich. Ich zdolnos¢ do zachowania
ksztattu sprawia, ze idealnie nadaja si¢ do dan, w ktorych pozadana jest twarda konsystencja.

Przepis
Sktadniki dla 4 osob:
o 30l
e pieprz
e boczek wedzony
e 1por
e 1 marchew
e 1cebula

e 200 g zielonej soczewicy Puy
e 1 bukiet garni
e tluszcz gesi (lub inny thuszcz)

Przygotowanie:



Zrédlo

Umiesci¢ soczewice w garnku z zimng woda, doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowaé przez 1
minutg (nie dhuzej).

Odcedz soczewicg. Obra¢ i posieka¢ cebule. Pokroi¢ marchew i por w bardzo cienka
kostke.

W naczyniu zaroodpornym podsmazy¢ posiekang cebulg i boczek na gesim thuszczu, jesli
to mozliwe. Doda¢ marchewke i1 por pokrojone w bardzo drobng kostke, a nast¢pnie
odsaczong soczewice. Pozostawi¢ do lekkiego zrumienienia.

Zala¢ wrzatkiem, doda¢ bouquet garni, sol, pieprz i gotowaé przez 30 minut na matym
ogniu pod przykryciem (mozna tez upiec).

Aby uzy¢ tej soczewicy do satatek, nalezy zrobi¢ to samo bez marchewki i pora, a bukiet
garni zastgpi¢ tylko tymiankiem i liSciem laurowym.


https://www.marmiton.org/recettes/recette_lentilles-vertes-du-puy_34542.aspx

JULIENNE DE LEGUMES

"Julienne de légumes" (julienne warzywne) to technika krojenia, ktora polega na krojeniu warzyw
w cienkie paski o prostokatnym lub cylindrycznym ksztatcie, zwykle o dtugosci od 4 do 6
centymetrow i grubosci od 1 do 2 milimetrow. Julienne to delikatne i eleganckie cigcie, ktore
umozliwia przygotowanie warzyw w atrakcyjny sposob przy jednoczesnym zachowaniu ich
chrupiagcej tekstury. Oprocz techniki krojenia, termin "julienne" jest réwniez uzywany do
opisywania potraw lub preparatow kulinarnych, ktére zawieraja te cienkie paski warzyw.

Przepis

Zacznij od pokrojenia warzyw julienne, papryki, marchewki, cebuli, poréw, grzybéw, groszku,
cukinii i kapusty pekinskiej, krotko méwiac, uzyj warzyw, ktore masz w lodowce....

Nastepnie nalezy usmazy¢ wotowing na niewielkiej ilosci thuszczu i odstawi¢ na bok.

Nastepnie w woku ugotuj warzywa, zaczynajac od tych, ktore gotujg sie najdtuzej (marchew,
papryka i cebula), dodajac odrobing wody, aby utatwi¢ gotowanie. Nastepnie kontynuuj z szybciej
gotujacymi si¢ warzywami (grzyby, cukinia, kapusta pekinska, groszek itp.).

Doprawi¢ szczypta sosu sojowego, oleju sezamowego i odrobing sosu stodko-kwasnego, wtozy¢
migso 1 podawac z kolendra.

Zrédlo

https://www.france-hotel-quide.com/fr/blog/plats-accompagnement-francais/?utm content=cmp-
true



https://www.france-hotel-guide.com/fr/blog/plats-accompagnement-francais/?utm_content=cmp-true
https://www.france-hotel-guide.com/fr/blog/plats-accompagnement-francais/?utm_content=cmp-true

DESERY

Créme Br(lée

Krem waniliowy pieczony w piekarniku, pokryty cienka warstwa karmelizowanego cukru na
powierzchni. Czgsto podawany w pojedynczych kokilkach.

Przepis

Sktadniki dla 4 osob:

4 z6tka

1 ziarenko wanilii

40 cl ptynnej $mietany
100 g cukru pudru

4 tyzki brazowego cukru

Realizacja:

N e

o gk~ w

Zrédlo

Rozgrzej piekarnik do 180°C (termostat 6).

Podzieli¢ laskg wanilii na p6t i umiesci¢ w ptynnej $mietance. Podgrza¢ $mietankg, nie
doprowadzajac do wrzenia.

W misce ubij zottka z cukrem, az mieszanina stanie si¢ biata.

Wyja¢ laske wanilii 1 ubi¢ ciepta $mietang na jajka.

Podzieli¢ masg¢ na kokilki i gotowac przez 20 minut w podwojnym bojlerze.

Na koniec: Pozostawi¢ do catkowitego ostygnigcia przed schtodzeniem. Tuz przed
podaniem posypa¢ wierzch kazdego kremu tyzka brazowego cukru i przypali¢ palnikiem
lub grillowa¢ w piekarniku.



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/recette/342177-creme-brulee

TARTE TATIN

Szarlotka do goéry nogami, w ktorej jabtka sa karmelizowane w masle 1 cukrze, a nastgpnie
przykrywane ciastem francuskim i pieczone. Po upieczeniu ciasto jest odwracane, aby odstonic¢
karmelizowany wierzch.

Przepis
Sktadniki dla 6 osob:

e 1 kruche ciasto
e 50 g masta

e 100 g cukru

e 1 kg jabtek

Przygotowanie:

1. Przygotowaé karmel: Pokrojone w kostke masto umiesci¢ w rondelku, nastgpnie zasypaé
cukrem. Gotowa¢ na matym ogniu przez 5 minut bez mieszania, karmel zrobi si¢ sam.
Umies¢ karmel na dnie naczynia do pieczenia.

Dodaj jabtka pokrojone w duza kostke, a nastepnie przykryj kruchym ciastem.

Piec przez 25 minut w temperaturze 210°C (termostat 7).

5. Podawac¢ na ciepto z gatka lodow waniliowych.

Hon

Zrédlo

https://www.marmiton.org/recettes/recette tarte-tatin-facile-et-rapide 37301.aspx



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/recette/342177-creme-brulee
https://www.marmiton.org/recettes/recette_tarte-tatin-facile-et-rapide_37301.aspx




ECLAIR AU CHOCOLAT

Ciasto parzone wypelnione kremem, a nastgpnie polane polewa czekoladowa. Eklery moga by¢
réwniez zwienczone bitg $mietang lub r6znymi smakami kremow.

Przepis

Sktadniki na 10 sztuk:
Dla $mietany:

e 3 lyzki cukru

e 50 g masta

e 2 lyzki maki

e 30 cl mleka

e 210 g ciemnej czekolady
e 1jajko

e 2 z76lka

Ciasto parzone:

o Olegj

1 szczypta soli
1 tyzka cukru
75 g masta
150 g maki

25 cl wody

4 jajka

1 zottko



Przygotowanie:

Ciasto parzone:

1.
2.
3.

o

Krem:

okl wdE

Zrodlo

Rozgrzej piekarnik do 210°C (termostat 7).

Potacz sdl, cukier, masto i wode w rondlu i zagotu;.

Doda¢ make i miesza¢ do uzyskania zwartego ciasta. Wyrabia¢, az bgdzie wystarczajaco
twarde

Dodaj 4 jajka, jedno po drugim, upewniajac si¢, ze wszystko jest dobrze wymieszane.
Wyrobi¢ ciasto, aby byto twarde.

Na uprzednio naoliwionej blasze do pieczenia roztozy¢ za pomocg rekawa do wyciskania
kilkanascie watkoéw ciasta o dtugosci okoto 15 cm.

Posmarowac zoéttkiem do uzyskania ztotobragzowego koloru podczas pieczenia.

Piec 25 minut w gorgcym piekarniku i odstawi¢ na 10 minut przy wytgczonym piekarniku,
aby zapobiec opadnigciu ptysiow lub btyskawic.

Rozpus¢ 60 g potamanej czekolady w mleku na matym ogniu.

W misce ubij jajko, zottko i cukier na piang.

Dodaj make i wlej do mleka czekoladowego.

Zagescié, ciagle mieszajac.

Zdja¢ z ognia, doda¢ 20 g masta. Ostudzic.

Na wierzchu ulozy¢ eklerki przekrojone wzdtuz na poét i roztopi¢ pozostatg czekolade i
masto w podwdjnym bojlerze.

Skropi¢ btyskawica. Przed podaniem poczekac, az lukier stwardnieje.


https://www.marmiton.org/recettes/recette_eclairs-au-chocolat-rapide_46735.aspx

MILLE-FEUILLE

Znany rowniez jako Napoleon, jest to deser sktadajacy si¢ z cienkich warstw ciasta francuskiego
na przemian z kremem. Jest on czesto polewany cukrem pudrem lub polewa czekoladowa.

Przepis

Skladniki dla 6 osob :
Ciasto:

e 3 okragle ciasta francuskie

Krem do ciasta:

o 1 laska wanilii lub opakowanie cukru waniliowego lub ekstraktu waniliowego

e 140 g maki
e 200 g cukru
o 4jajka

Przygotowanie:

1. Rozl6z makaron i natdz je na siebie. Pokrdj makaron w prostokat o tym samym rozmiarze.
Naktu¢ makaron widelcem.

2. Umies$¢ je jeden po drugim na blasze do pieczenia z foremkag na wierzchu, na 15 minut w

temperaturze 180°C (termostat 6).

W migdzyczasie przygotuj krem do ciasta:

W misce wymieszaj jajko, cukier, ziarenka wanilii i make.

5. Zagotuj mleko, uwazajac, aby nie grillowa¢ go na dnie. Gdy mleko si¢ zagotuje,
natychmiast wlej je do miski.

6. Gotowac przez kilka minut (2 do 3 min), aby ptyn uzyskal konsystencje $mietany.

7. Po przygotowaniu przetozy¢ do zimnej miski i ubijac¢ trzepaczka elektryczna, dodajac
stopniowo masto (okoto 50 g), az konsystencja bedzie dos¢ gtadka i I$nigca.

»w



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

Zrodlo

Czekajac na uzycie kremu do ciasta, przykryj go folig stretch, aby zapobiec tworzeniu si¢
skarki na powierzchni.

Gdy makaron jest ugotowany i lekko ostudzony, umie$¢ pierwszy na powierzchni roboczej,
rozprowadz krem na pierwszej warstwie ciasta za pomoca plaskiej metalowej szpatuiki.
Umies¢ druga blache do pieczenia na wierzchu. Docisng¢ dlonig, aby przylegaty.
Rozsmarowa¢ drugg warstwe kremu. Na koniec umie$¢ ostatnig paste na wierzchu.
Poczekaj, az ciasto bedzie zimne, aby rozprowadzi¢ lukier.

Lukier:

W misce umiesci¢ 300 g cukru pudru. Dodaj tyzke wody i wymieszaj. Dodawaj wode, az
caty cukier puder wymiesza si¢ z wodg i uzyskasz niezbyt ptynng masg.

Jesli nie ma wystarczajacej ilosci lukru, aby pokry¢ ciasto, przygotuj go ponownie z
pozostatym cukrem. Zachowaj jego cze$¢ do wymieszania z ekstraktem kawowym lub
rozpuszczong czekolada.

Szybko wylej bialg pomadg na ciasto i rozprowadz ptaskg szpatutka.

Nastepnie, za pomocg szablonu lub tloka, narysuj rownolegle linie na torcie kolorowsa
pomada.

Czubkiem noza zarysuj powierzchni¢ w jednym kierunku, a nastepnie w drugim, rysujac
linie rownolegte do siebie, ale prostopadie do kolorowych.

Odetnij brzegi ciasta nozem do chleba, aby nada¢ mu reprezentacyjny wyglad.
Przechowywa¢ w lodéwce, az bedzie gotowe do podania.


https://www.marmiton.org/recettes/recette_millefeuille-maison_81821.aspx#d6479-p1

TLE FLOTTANTE

Lekki deser sktadajacy si¢ z biatek ubitych na $nieg i gotowanych na parze, podawany na budyniu.
Calos¢ czesto posypana jest widrkami migdalow, a czasem karmelem.

Przepis

Sktadniki dla 4 osob:
e 1 szczypta soli
e 110 g cukru pudru
o 1 ziarenko wanilii
o 4jajka
e 60 cl mleka

30 g pokrojonych migdatow
e 60 g cukru w kawatkach
e 0,5cytryny

Przygotowanie:

1. Zagotowac mleko z laskg wanilii rozcigta wzdhuz i uprzednio wyskrobang z laski.

Pozwol mieszance parzy¢ si¢ przez 5 minut, a nast¢gpnie usun strak.

Oddziel zo6ttka i ubij je z 80 g cukru.

Dodaj gorace mleko i ponownie podgrzej na matym ogniu, aby zaggsci¢ mieszaning. Ciagle
miesza¢ drewniang lyzka, nie doprowadzajac do wrzenia. Krem jest gotowy, gdy zniknie
biata piana na powierzchni.

5. Po schlodzeniu przechowywa¢ w lodowce.

W duzym rondlu zagotowac 2 litry wody.

7. Ubi¢ biatka ze szczypta soli i delikatnie doda¢ 30 g cukru.

Hon

o



8. Z dwoch lyzek stotowych uformowac kulki z biatka jaja i ugotowac ze wszystkich stron
we wrzacej wodzie.

9. Pozostawi¢ na 1 minute i odsgczy¢ na recznikach papierowych.

10. Zrumieni¢ migdaly na patelni.

11. Przygotuj lekki karmel z cukru, mzawki cytryny i 2 tyzek wody.

12. Umies¢ $mietang w wydrazonym naczyniu. Doda¢ biatka i udekorowac¢ filetami z karmelu
i kilkoma migdatami.

Zrédlo


https://www.marmiton.org/recettes/recette_iles-flottantes_22034.aspx#d82823-p1

TARTE AU CITRON MERINGUEE

Tarta z kruchego ciasta, wypelniona kremem cytrynowym i zwienczona ztota beza z pieca.
Kontrast migdzy kwaskowato$cig cytryny i stodycza bezy sprawia, ze jest to bardzo popularny
deser.

Przepis
Sktadniki dla 6 osob:
Ciasto na kruche ciasteczka:

e 1 szczypta soli
e 70 g kaszy manny z cukrem
e 125 g stodkiego masta

e 250 g maki
o 2 706ktka
e 5clwody

Krem cytrynowy:

o | tyzka stotowa skrobi kukurydzianej
e 150 g kaszy manny z cukrem

e 4 cytryny Sredniej wielkosci

e 3jajka

e 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
e 100 g cukru pudru
e 2 bialka jaj



Przygotowanie:

1.

14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

Zrédlo

Zacznij od kruchego ciasta: rozgrzej piekarnik do 180°C (termostat 6). Oddziel biatka od
z6ltek.

Ubij zottka z cukrem i 2 tyzkami wody na piang.

Wymiesza¢ palcem make i masto pokrojone w drobng kostke.

do uzyskania piaszczystej konsystencji i tak, aby cate masto zostato wchtonigte (nalezy to
zrobi¢ szybko, aby mieszanina nie zmickla zbytnio).

Wilej ptynng mieszankg na $rodek tego "piasku".

Szybko wlacz elementy do noza bez nadawania im ciata.

Uformu;j kulkg dtonmi

i zmiazdzy¢ 1 lub 2 razy, aby kulka stata si¢ bardziej jednorodna.

Wyt6z formg o $rednicy 25 cm ciastem kruchym.

. nastepnie przykry¢ papierem pergaminowym i suchg fasolg.
. Piec przez 20 do 25 minut (Uwaga po obnizeniu temperatury piekarnika do 120°C/150°C

dla bezy).

. Kontynuuj z kremem cytrynowym: umyj cytryny i zetrzyj dwie, aby odzyska¢ skorke.
. Bardzo drobno startg skorke umiesci¢ w rondelku z sokiem z cytryny, cukrem i skrobig

kukurydziana.

Wymieszaj i zacznij podgrzewac¢ na maltym ogniu.

Ubij jajka w osobnym pojemniku. Po ubiciu jajek dodaj sok z cytryny, cukier, skrobi¢
kukurydziang i skorke.

Ustaw na duzym ogniu i kontynuuj mieszanie trzepaczka. Mieszanina zacznie ggstniec.
Pamigtaj, aby zawsze miesza¢ po dodaniu jajek, poniewaz krem cytrynowy moze si¢
przypalié.

Zdja¢ z ognia i pola¢ ugotowane ciasto.

Pozostawi¢ do ostygniecia.

Na koniec beza: ubi¢ biatka ze szczyptg soli.

Gdy zaczng twardnie¢, doda¢ cukier i drozdze. Ubijaj, az $nieg bedzie twardy.

Krem cytrynowy z beza na wierzchu

Nastepnie piec ciasto w temperaturze 120°C/150°C, az beza bedzie ztotobrazowa (okoto
10 minut).


https://www.marmiton.org/recettes/recette_the-tarte-au-citron-meringuee_22082.aspx




POLSKA KUCHNIA TRADYCYJNA

DANIA GLOWNE

1. Kebaby (Sis Kebap)

Skladniki:

500 g jagnieciny lub wotowiny pokrojonej w kostke
1 cebula, starta

2 zabki czosnku, rozdrobnione

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka papryki

Sél i pieprz do smaku

Szasztyki

Instrukcje:

1.

W misce wymiesza¢ startg cebule, czosnek, oliwe z oliwek, sok z cytryny, papryke, sol i
pieprz.

Dodaj kostki migsa do marynaty, upewniajac si¢, ze sg dobrze pokryte. Przykry¢ i odstawic¢
do lodéwki na co najmniej 2 godziny, a najlepiej na calg noc.

Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury.

Nat6z zamarynowane mig¢so na szasztyki.



5. Grilluj kebaby przez 8-10 minut, od czasu do czasu obracajac, az migso bedzie ugotowane

1 lekko zweglone.

6. Podawac z ryzem, grillowanymi warzywami i ptaskim chlebem.

2. iskender Kebab

Skladniki:

500 g jagnieciny lub wotowiny, cienko pokrojonej
1 tyzka masta

1 szklanka sosu pomidorowego

2 kawaltki chleba pita, pokrojone na mate kwadraty
1 szklanka jogurtu naturalnego

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek

Sél i pieprz do smaku

Instrukcje:

1. Roztop masto na patelni na $rednim ogniu i dodaj pokrojone migso. Smazy¢ do

zrumienienia i migkkosci.
Podgrzej sos pomidorowy na osobnej patelni i dopraw solg i pieprzem.

W naczyniu do serwowania ut6z kawatki chleba pita i polej je podgrzanym sosem
pomidorowym.

Umies$¢ ugotowane migso na wierzchu chleba i sosu.

Skropi¢ oliwg z oliwek i podawac z jogurtem.



3. Manti

Skladniki:

2 szklanki maki uniwersalne;j

1/2 szklanki wody

1 jajko

1 tyzeczka soli

250 g mielonej wotowiny lub jagnigciny
1 cebula, drobno posiekana

1 tyzeczka czarnego pieprzu

1 tyzeczka papryki

1 szklanka jogurtu naturalnego

2 zabki czosnku, rozdrobnione

Instrukcje:

1. W misce wymieszaj make, wode, jajko i sol, aby uformowac ciasto. Ugniataj, az bgdzie
gladkie i odstaw na 30 minut.

2. W innej misce wymieszaj mi¢so mielone z cebula, czarnym pieprzem i papryka.

3. Rozwalkuj ciasto na cienki arkusz i pokroj go na mate kwadraty (okoto 2 cale).

4. Umies¢ niewielka ilo$¢ mieszanki migsnej na srodku kazdego kwadratu, z6z w trojkat i
zamknij krawedzie.

5. Zagotuj wod¢ w garnku, dodaj pierogi i gotuj przez 10-15 minut, az wyptyng na
powierzchnig.

6. Wymieszaj jogurt z mielonym czosnkiem i podawaj ugotowane pierogi polane sosem

jogurtowym i posypane papryka.



4, Lahmacun

Skladniki:

500 g mielonej wotowiny lub jagnigciny
1 cebula, drobno posiekana

2 pomidory, pokrojone w kostke

1 zielona papryka, pokrojona w kostke

1 tyzka koncentratu pomidorowego

1 tyzeczka ptatkéw czerwonej papryki
Sol i pieprz do smaku

6 kawatkow ptaskiego chleba lub ciasta na pizze

Instrukcje:

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C (430°F).

2. W misce wymiesza¢ migso mielone, cebule, pomidory, papryke, koncentrat pomidorowy,
ptatki czerwonej papryki, sol i pieprz.

3. Rozloz cienka warstwe mieszanki migsnej na kazdym kawatku ptaskiego chleba.

4. Umies$¢ plaskie placki na blasze do pieczenia i piecz przez 10-12 minut, az brzegi beda
chrupiace.

5. Podawac z czastkami cytryny i $wieza natka pietruszki.



5. Dolma

Skladniki:
e 12 papryczek lub lisci winorosli
o 1 filizanka ryzu
e 250 g mielonej wotowiny lub jagnigciny
e 1 cebula, drobno posiekana
e 2 lyzki orzeszkow piniowych
e 2 lyzki porzeczek
e 1 lyzka koncentratu pomidorowego
e 2 lyzki oliwy z oliwek
e 1 tyzeczka cynamonu
e SOl i pieprz do smaku
Instrukcje:
1. Wydraz papryke lub optucz liscie winorosli.

2. Na patelni rozgrza¢ oliwg z oliwek i podsmazy¢ cebule do migkkosci. Doda¢ orzeszki
piniowe i smazy¢ na ztoty kolor.

3. Doda¢ ryz, porzeczki, koncentrat pomidorowy, cynamon, so6l i pieprz. Dodaj 1 szklanke
wody i gotuj, az ryz bedzie w potowie ugotowany.



4. Wymiesza¢ z migsem mielonym i lekko ostudzic.
5. Nadziewaj papryki lub owijaj li§cie winorosli mieszankg.

6. Umies¢ nadziewane papryki lub liscie winorosli w garnku, dodaj tyle wody, aby przykryta
je do potowy i gotuj na wolnym ogniu przez 40-50 minut.

7. Podawac na cieplo lub w temperaturze pokojowe;.

6. Pide

Skladniki:

e 500 g maki uniwersalnej

o 1 szklanka cieplej wody

e 1 paczka (7 g) suchych drozdzy

e 2 lyzki oliwy z oliwek

e 1 tyzeczka soli

e 250 g mielonej wotowiny lub jagnieciny
e 1 cebula, drobno posiekana

e 1 pomidor, pokrojony w kostke

o 1 zielona papryka, posiekana

o 1 filizanka startego sera



1 zo6ttko (do glazurowania)

Instrukcje:

1. W misce wymiesza¢ drozdze z ciepta wodg. Odstawi¢ na 5 minut do spienienia.

2. Dodaj make, oliwe z oliwek i so6l do mieszaniny drozdzy i ugniataj na gladkie ciasto.
Przykry¢ i odstawi¢ do wyro$nigcia na 1 godzing.

3. Rozgrzej piekarnik do 200°C (390°F).

4. Na patelni smazy¢ mi¢so mielone z cebulg, pomidorem i zielong papryka az do ugotowania.
Doprawi¢ solg i pieprzem.

5. Podziel ciasto na cztery porcje, rozwatkuj kazdg z nich na owalny ksztalt 1 umie$¢ na blasze
do pieczenia.

6. Rozl6z mieszanke migsng na ciescie, pozostawiajac wolne brzegi. Posypa¢ serem.

7. Lekko zagiac brzegi, aby utworzy¢ skorke. Posmarowaé brzegi zottkiem.

8. Piec przez 15-20 minut, az skorka bedzie ztocista.

9. Podawac¢ na goraco.

1. Polmisek meze



Skladniki:
e 1 filizanka hummusu
o 1 filizanka baba ghanoush
o 1 filizanka tabbouleh
o 1 filizanka nadziewanych li§ci winogron
o 1 filizanka sera feta
e Oliwki, pikle 1 $wieze warzywa do dekoracji
Instrukcje:
1. Ut6z hummus, baba ghanoush, tabbouleh i nadziewane liscie winogron na pétmisku.
2. Dodac¢ plasterki sera feta, oliwki, pikle i $wieze warzywa.

3. Podawa¢ z chlebem pita lub flatbread.

2. Sigara Boregi



i

Skladniki:

250 g pokruszonego sera feta

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
1 jajko

12 arkuszy ciasta filo

Oliwa z oliwek do smazenia

Instrukcje:
1. W misce wymieszac ser feta, natke pietruszki i jajko.
2. Pokroj arkusze phyllo na paski (okoto 10x20 cm).
3. Umies$¢ tyzke nadzienia na jednym koncu kazdego paska, zt6z boki i zwin ciasno w ksztatt
cygara.
4. Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na Srednim ogniu.
5. Smazy¢ buiki na ztoty kolor i chrupko$¢ ze wszystkich stron.
6. Odsaczy¢ na rgczniku papierowym i podawac na goraco.

3. Mercimek Corbasi



Skladniki:

1 szklanka czerwonej soczewicy

1 cebula, posiekana

1 marchewka, posiekana

1 ziemniak, posiekany

1 tyzeczka kminku

1 tyzka koncentratu pomidorowego
2 tyzki oliwy z oliwek

Sél i pieprz do smaku

Kawalki cytryny do serwowania

Instrukcje:

1. W garnku rozgrza¢ oliwe z oliwek i zeszkli¢ cebule.

2. Dodaj marchew, ziemniaki i soczewice. Dodaj koncentrat pomidorowy, kminek, sol i
pieprz.

3. Dodaj 4 szklanki wody i doprowadz do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ na wolnym
ogniu przez 20-25 minut, az soczewica bedzie migkka.

4. Zmiksuj zupe¢ na gtadka mase¢ za pomoca blendera zanurzeniowego lub zwyklego blendera.

5. Podawa¢ na goraco z kawatkami cytryny.

4. Acili Ezme



Skladniki:

e 3 pomidory, drobno posiekane

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 zielone papryki, drobno posiekane

e 1 lyzka koncentratu pomidorowego

e 1 tyzeczka ptatkow czerwonej papryki

e 2 lyZki oliwy z oliwek

e Sokz1cytryny

e SOl i pieprz do smaku

« Swieza pietruszka, posiekana
Instrukcje:

1. W misce wymiesza¢ pomidory, cebulg, zielong papryke i koncentrat pomidorowy.

2. Dodaj ptatki czerwonej papryki, oliwg z oliwek, sok z cytryny, sol i pieprz. Dobrze
wymieszac.

3. Udekorowa¢ $wieza natka pietruszki.

4. Podawac jako satatke lub dip.

5. Haydari



Skladniki:

1 szklanka gestego jogurtu naturalnego
2 zabki czosnku, rozdrobnione

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka $wiezego koperku, posiekanego

1 tyzka $§wiezej migty, posiekana

o S0l do smaku
Instrukcje:
1. W misce wymieszac jogurt, czosnek, oliwe z oliwek, koperek 1 migte.
2. Dopraw sola i dobrze wymieszaj.
3. Odstawi¢ do lodéwki na co najmniej 30 minut, aby smaki si¢ polaczyly.
4. Podawac¢ schtodzone jako dip lub dodatek.

6. Coban Salatasi



Skladniki:

2 pomidory, pokrojone w kostke
1 ogorek, pokrojony w kostke

1 cebula, pokrojona w plastry

1 zielona papryka, posiekana

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

Sél i pieprz do smaku

Swieza pietruszka, posiekana

Instrukcje:

1.
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W misce wymiesza¢ pomidory, ogorek, cebule 1 papryke.
Skropi¢ oliwa z oliwek i sokiem z cytryny, doprawi¢ sola i pieprzem.
Delikatnie wymieszac.

Udekorowac §wieza natka pietruszki i podawac.

DESERY

1. Baklava



Skladniki:

400 g ciasta filo
250 g niesolonego masta, roztopionego
300 g orzechow wioskich lub pistacji, drobno posiekanych

1 tyzeczka cynamonu

2 szklanki cukru
1 szklanka wody

1 tyzka soku z cytryny

Instrukcje:

1.
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Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).

Natlus¢ naczynie do pieczenia i uldéz polowg arkuszy phyllo, smarujac kazdy arkusz
roztopionym mastem.

Wymieszaj posiekane orzechy z cynamonem i posyp rownomiernie warstwe filo.
Utoz pozostate arkusze phyllo na wierzchu, smarujac kazdy z nich mastem.

Ostrym nozem pokroi¢ w romby.

Piec przez 30-35 minut, az bedg ztociste i chrupiace.

Podczas pieczenia przygotuj syrop, gotujac cukier, wode i sok z cytryny, az zggstnieje.

Goracg baklave pola¢ goracym syropem i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia przed
podaniem.



2. Kinefe

Skladniki:

250 g kataifi (rozdrobnione ciasto filo)
100 g roztopionego masta
200 g sera mozzarella lub niesolonego sera

1/2 szklanki zmielonych pistacji

1 szklanka cukru
1/2 szklanki wody
1 tyzka soku z cytryny

Instrukcje:
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Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).

Posmarowa¢ mastem okraglg forme¢ do pieczenia.

Rozl6z potowe kataifi w naczyniu i mocno docisnij.

Dodaj warstwe sera i przykryj pozostatym kataifi, ponownie dociskajac.
Réwnomiernie polej wierzch roztopionym mastem.

Piec przez 25-30 minut na ztoty kolor.



7. Przygotuj syrop, gotujac cukier, wode i sok z cytryny, az lekko zgestnieje.
8. WIlac goracy syrop do goracego kiinefe.

9. Udekorowa¢ zmielonymi pistacjami i podawac na ciepto.

3. Turecka rozkosz (Lokum)

Skladniki:
o 2 szklanki cukru
o 1 szklanka wody
e 1/2 szklanki skrobi kukurydzianej
e 1 tyZka soku z cytryny
e 1 lyzeczka wody rézanej lub aromatu cytrynowego
e 1/4 szklanki pistacji lub orzechéw wtoskich, posiekanych (opcjonalnie)

e Cukier puder do posypania

Instrukcje:

1. Nathusci¢ kwadratowe naczynie do pieczenia i posypa¢ cukrem pudrem.
2. W rondelku rozpusci¢ cukier w wodzie 1 doda¢ sok z cytryny. Doprowadzi¢ do wrzenia.

3. W osobnej misce wymieszaj skrobi¢ kukurydziang z woda, aby uzyska¢ zawiesing.



4. Dodaj zawiesing skrobi kukurydzianej do wrzacej mieszanki cukru, stale mieszajac, az
zgestnieje.

Zmniejszy¢ ogien i gotowac przez 30-40 minut, czgsto mieszajac.
Dodaj wodg rozang lub aromat cytrynowy i orzechy, jesli uzywasz.

Wla¢ do przygotowanego naczynia i pozostawi¢ do catkowitego ostygnigcia.
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Pokroi¢ na kwadraty i posypa¢ cukrem pudrem przed podaniem.

4, Revani

Skladniki:

o 1 filizanka kaszy manny

1 szklanka maki uniwersalnej

o 1 szklanka cukru

e 4jajka

e 1 szklanka jogurtu

e 1/2 szklanki oleju roslinnego

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

o Skoérka z 1 pomaranczy



Syrop:
o 2 szklanki cukru
e 11/2 szklanki wody
e 1 tyZka soku z cytryny
Instrukcje:
1. Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F) i natlu$¢ naczynie do pieczenia.

2. W misce ubij jajka z cukrem na jasng i puszysta masg.

w

Dodaj jogurt, olej, kasz¢ manne, make, proszek do pieczenia i skork¢ pomaranczows,
mieszajac do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Wilej ciasto do naczynia do pieczenia i piecz przez 30-35 minut na ztoty kolor.
Przygotuj syrop, gotujac cukier, wode i1 sok z cytryny, az zgestnieje.

Goracy syrop wylac na gorgce ciasto i pozostawi¢ do nasigknigcia.

N o g B

Pozostawi¢ do ostygnigcia przed pokrojeniem i podaniem.

5. Sutlag

Skladniki:
e 1 filizanka ryzu
o 4 szklanki mleka
o 1 szklanka cukru
e 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1 lyzka stotowa skrobi kukurydzianej (opcjonalnie, do zageszczenia)



e Mielony cynamon do dekoracji
Instrukcje:
1. Optluczryziugotuj go w 2 szklankach wody do migkkosci.
2. Dodaj mleko, cukier i ekstrakt waniliowy do ugotowanego ryzu i zagotu;.

3. W razie potrzeby rozpus¢ skrobi¢ kukurydziang w niewielkiej ilosci wody i wymieszaj ja
z mieszanka, aby uzyska¢ gestsza konsystencje.

4. Gotowac, ciagle mieszajac, az budyn zgestnieje.
5. WIla¢ do miseczek i pozostawi¢ do ostygniecCia.

6. Przed podaniem udekorowa¢ mielonym cynamonem.

6. Asure (Noah's Pudding)

Skladniki:

o 1 filizanka jagéd pszenicy
e 1/2 szklanki ugotowanej ciecierzycy

e 1/2 szklanki ugotowanej biatej fasoli



1/2 szklanki suszonych moreli, posiekanych
1/2 szklanki rodzynek

1/2 szklanki suszonych fig, posiekanych

1/2 szklanki posiekanych orzechow wioskich
2 szklanki cukru

1 tyzeczka cynamonu

4-5 szklanek wody

Instrukcje:
1. Jagody pszenicy moczy¢ przez noc, a nastepnie gotowa¢ do migkkosci.
2. W duzym garnku potacz ugotowane jagody pszenicy, ciecierzyce, biatg fasole, suszone
morele, rodzynki, figi i cukier z 4-5 szklankami wody.
3. Gotowa¢ na wolnym ogniu przez okoto 30-40 minut, az mieszanina lekko zgestnieje.
4. Doda¢ posiekane orzechy wtoskie i cynamon.
5. Wila¢ do misek i pozostawi¢ do ostygnigcia do temperatury pokojowe;j.
6. Przed podaniem udekorowa¢ dodatkowymi orzechami lub pestkami granatu.



