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Jidlo nas spojuje
— mezinarodni kucharka

Jidlo nds spojuje. Je zakladnim prvkem identity kazdé spole¢nosti. Skrze néj
mUzeme poznavat nejen své sousedy a pratele, ale i jiné lidi, kultury a zvyky.
Vyuzivame toho pfi cestach do zahranici, kdy okusit typické jidlo mistni kuchyné
byva samoziejmosti. Pokud nam zachutna, odjizdime s myslenkou umét si
totozny pokrm uvafit i doma. Se stejnym pfanim jsme se ¢asto vraceli z nasich
partnerskych mést, kde jsme méli moznost poznat fadu znamenitych jidel, ktera
u nas nejsou bézng, prestoze suroviny jsou dostupné.

A napad byl na svété. Spolecné se zemépisné nejblizsimi mésty, kterymi

jsou Prudnik v Polsku a Rajec na Slovensku, vytvofime kucharku, kde budou
charakteristické pokrmy pro dany kraj. A protoze Cesko, Slovensko a Polsko
jsou zemé Visegradské skupiny, ktera se po vstupu do Evropské unie zaméfila
na prosazovani spoluprace a stability v SirSim regionu Stfedni Evropy, pfizvali
jsme do projektu také Nadvirnou z Ukrajiny, ktera podle nas do tohoto tizemi
také pati. Ze se jedna o zajimavy napad, ocenili i v Bratislavé, kdyz nas projekt
podportili dotaci z Mezinarodniho visegradského fondu.

Nase vyzva nasla u partnerl odezvu. Ochotné vyslali do Krnova své zastupce,
spole¢né jsme nakoupili suroviny a ingredience, oblékli si kucharské zastéry,
varili a ochutnavali. Byl to gastronomicky zazitek, o ktery nebudete pfipraveni
ani vy. Staci postupovat podle receptll, o néz se nasi zahranicni pratelé s nami
podélili. Véfim, ze vam vysledek bude chutnat stejné jako nam.

Preji vdam dobrou chut!
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" PhDr. Mgr. Jana Koukolova Petrova,
starostka Krnova, Ceska republika






Gulas
z veprového masa




Suroviny

« 800 g veprového plecka

« 3 stfedné velké cibule

« 3 strouzky ¢esneku

« 2 Izice hladké mouky

- olej nebo sadlo

« majoranka

« 3 Izicky mleté cervené papriky
- sul

+ pepi mlety

« kmin

Postup

Oloupanou cibuli nakrajime nadrobno

a na oleji osmazime do zlatova. Pfiddme
na kostky nakrajené veprové maso, cer-
venou papriku a kratce orestujeme. Poté

pridame stl a kmin, rozetfeny ¢esnek,
podlijeme horkou vodou a dusime, aZ
je maso mékké. V hrnecku rozmicha-
me vidlickou dvé Izice hladké mouky

ve studené vodé (cca 1 dl), poté pomalu
vmichame do hrnce s masem a nechame
za obcasného promichani jesté 5 minut
provafrit.

Podavame s houskovym knedlikem
nebo chlebem, zdobime na kolecka
nakrajenou cibuli.

Vite, ze?

Palivé odridy paprik obsahuji alkaloid
kapsaicin, ktery dodava paprikam pali-
vou chut. Kapsaicin ma i |é¢ebné vyuziti
ve formé kapsaicinovych naplasti, které
se pouzivaji pfi revmatismu, ztuhlosti
ramen, bolestech zad, kloub a sval(.

My notes







Suroviny

« 4 platky tvrdého syra (napf. eidam)
+ 3 vejce

+ hladkéd mouka

- sul

- strouhanka

- olej na smazeni

Postup

Syr nakrajime na cca 1 cm silné platky.
Pripravime si talii s hladkou moukou,
talif s rozS8lehanymi a mirné osoleny-

mi vejci a talif se strouhankou. Platky
syra postupné obalujeme v trojobalu,
nejprve v mouce, poté v rozslehanych
vejcich a nakonec ve strouhance. Aby
nadm syr pfi smazeni nevytékal, mGzeme
jesté jednou obalit ve vejcich a ve strou-
hance. Nasledné z obou stran smazime
na oleji. Podavame s varenymi brambory
nebo se smazenymi hranolky a tatarskou
omackou.

My notes
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Suroviny

- kachna bez drobt

- stl, pept, kmin

« 1 stredné velké jablko
« 1 kg kysaného zeli

+ 10 dkg slaniny

- olej

« 1 velka cibule

+ 3-5 Izic hladké mouky
+ knedlik

Postup

Pecena kachna: kachnu bez drobti
nasolime, opefime a dovniti naklade-
me na mésicky nakrajené jablko bez
jadfince. NapInénou kachnu polozime
vcelku na pekac vymazany sédlem. Sho-
ra pokminujeme a do pekace priddme
2-3 prouzky slaniny. Pe¢eme do zlatova
za obc¢asného podlévani vodou zhruba
1,5 hodiny. Behem peceni kachnu rovnéz
obcas polévame shora vypekem.

Kyselé zeli: kysané zeli viozime do hrn-
ce, osolime, opepfime, pokminujeme,
zalijeme vodu a vaiime do mékka zhruba
40 minut. Na konci zahustime zadsmaz-
kou a jesté kratce povafime.

Zasmazka: na panvi na trosce oleje
osmazime na kosticky nakrajenou slani-
nu, priddme na jemno nakréjenou cibuli
a nechame zesklovatét. Zaprasime mou-
kou a jesté chvili opékame. Poté prfidame
vodu a za neustalého promichavani
provafime zhruba 3-5 minut.

Podavame s houskovym nebo brambo-
rovym knedlikem, pfipadné s varenymi
brambory.

Vite, ze?

Zeli obsahuje zdravi prospésné glukosi-
nolaty, které snizuji riziko vzniku nékte-
rych druht rakoviny. Patfi také k vy-
znamnym zdrojim vlakniny (rozpustné
i nerozpustné), ktera ma rovnéz pfiznivé
ucinky na lidské zdravi.
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Suroviny

« hlavkové zeli

Naplii (nadivka)

+ 1 kg mletého masa

» 2 sklenice ryze uvarené ,natvrdo’, resp.
ne Uplné do mékka

- 2 stfedné velké cibule

+ 2 vejce

+ hrst nasekané petrzelové nati

« 4 |Zice strouhanky

- 2 IZice oleje

. sul

- Cerstvé pomlety pepf

Omacka

+ 4 |Zice rajského protlaku

+ 1 plechovka loupanych krajenych rajcat

« 2 sklenice bujénu

« 2 |Zice psenic¢né hladké mouky

- stl

- Cerstvé pomlety pepf

« kousek masla

Postup

Ze zeli vytizneme kostal. Vlozime zeli

do hrnce s lehce osolenou vodou a krat-
ce povafime, aby $ly oddélit jednotlivé
listy. Z kazdého listu odstranime hrubé
casti, diky cemuz se ndm bude népln
|épe zabalovat do listu.

Napln: v osolené vodé uvaiime ryzi.
Uvarenou ryzi vlozime do misy spole¢né
s mletym masem. Na jemno pokrajenou
cibuli osmazime na oleji do zlatova, na-

sledné pfidame k mletému masu a ryzi.
Dochutime soli a pepfem a vse dukladné
promichame.

Napln pokladdme na zelné listy a za-
vinujeme do tvaru holubce. Nejmensi
listy zeli poloZime na dno hrnce a na né
pokladame zavinuté holubce. Nahoru
naklademe zbylé listy zeli a vie zalijeme
vodou tak, aby pokryvala 3 holubcd.
Dusime pod poklickou na mirném ohni
zhruba 1,5-2 hodiny.

Omacka: omécku pripravime samostat-
né. Cibuli na jemno nakrajime a posma-
zime na masle. Zalijeme plechovkou
loupanych kréjenych rajcat, pfiddme
sklenici vody (bujénu) a pfivedeme

k varu. Pfiddme rajsky protlak, dochuti-
me soli, pepfem, oreganem, bazalkou,
sladkou paprikou, majordnkou a zhruba
5 minut vafime. Omacku zahustime
hladkou moukou (nebo bramboro-

vou moukou) rozmichanou v malém
mnozstvi studené vody a jesté kratce
povaiime.

Na talifi holubce polévame omackou.

Vite, ze?

Rajcatovy protlak obsahuje silny an-
tioxidant — cervené rostlinné barvivo
lykopen, které patfi mezi karotenoidy.
Konzumace lykopenu pfispiva k prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni a nékte-
rych druht rakoviny (zejména rakoviny
prostaty).




Kroketky
v oplatku (vafli)
s prekvapenim
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Suroviny

« 2 kusy dvojitych kurecich prsou
(motylek)

« 2 kg Zampiont

« 2 Cerstvé papriky — cervend a Zluta

+ 1 plechovka kukufice

+ 30 dkg tvrdého syra

« olej na smazeni

- 10 vajec

+ 1 kg strouhanky

« 11 mléka

« pept, vegeta, stl

- vafle (oplatky — ne sladké)

Postup

Napln: na drobno pokrajené kureci prsa,
Zampiony, papriku, kukufici osolime

a opepfime a smichame. Smés osmazi-
me na panvi. Pfiddme nastrouhany tvrdy

Syr.

Opatku (vafli) namacime v mléku. Pokla-
dame na ni napln a zabalime. Nasledné
zabalenou oplatku (vafli) namacime

v rozslehaném vejci a ve strouhance

a smazime na panvi do zlatova.

My notes
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Suroviny

+ 1 kg kysaného zeli

+ 0,5 kg veprového masa (plecko nebo
krkovice)

+ 100 g blcku

+ 200 g klobasy

- 1 stfedné velka cibule

- sadlo

« 20 g susenych hfibl (nebo 200 g
cerstvych)

« 2 |zice raj¢atového protlaku

« 2 ks bobkového listu

+ 5-8 kuli¢cek nového koreni

« majoranka

- sul

. pepr

Postup

Nejprve zalejeme horkou vodou susené
hfiby a nechame je odstat zhruba 1 ho-
dinu.

Mezitim si pokrdjime na mensi kousky
kyselé zeli (pokud je hodné kyselé,
muzeme nejprve jemné proplachnout).
Vlozime do velkého hrnce, pfidame bob-
kovy list (2 ks), nové koreni (5-8 ks), pepf
a podlijeme zhruba 2 dcl vody a pod
poklickou dusime. Podle potfeby jemné
podlévame vodou.

Mezitim si nakrajime na vétsi kostky vep-
rové maso, na drobnéjsi kosticky blcek

a na jemno stfedné velkou cibuli. V hrnci
na jemno nakrdjenou cibuli osmazime
do zlatova, pfiddme na kostic¢ky nakra-
jeny blcek a na vétsi kostky pokrajené
veprové maso a chvili restujeme. Poté
pfiddme 2-3 dl vody a maso dusime
zhruba 45-50 minut.

Nasledné si na kosticky nakréjime
klobasu, kterou na Izici sadla na panvi
osmazime do zlatova. Osmazenou kloba-
su odstavime.

Nakonec do velkého hrnce se zelim
pfidame dusené maso, osmazenou
klobasu a na kousky pokrajené houby,
dochutime majorankou, jemné osolime,
priddme dvé Izice raj¢atového protla-
ku, promichdme a vie nechame jesté
20-30 minut dusit za obc¢asného michani,
pfipadné mlizeme opatrné podlévat
vodou (vyslednd konzistence by méla
byt hustéjsi bez vody).

Vite, ze?

Houby obecné obsahuji pomérné
vyznamné mnozstvi vitaminl ze skupiny
B. Napiiklad 100 g ¢erstvych hfibG smr-
kovych (Boletus edulis) obsahuje (i po te-
pelné Upravé) doporucenou denni
davku vitaminu B2 (riboflavin) a B3 (nia-
cin), polovinu denni davky vitaminu B1
(thiamin) a dokonce az dvojnédsobek
denni davky vitaminu B6 (pyridoxin).
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Suroviny

+ 750 g brambor

+ 200 g hladké mouky

- pul ¢ajové Izicky soli

+ 1 vejce

« 250 g brynzy

+ 100 g masla

+ 150-200 g uzené slaniny

+ 250 ml zakysané smetany

- mlada cibulka nebo pazitka

Postup

Brambory uvafte ve slupce, oloupejte.

Nechejte zchladnout a pfipravte si napln.

Naplni: odeberte 150 g brambor na na-
pln. Nastrouhejte je na jemném stru-
hadle, pridejte 50 g masla a vymichejte
s trochou soli. Poté pfidejte 250 g bryn-
zy, nasekanou nat z mladé cibulky nebo
pazitku a jednu polévkovou IZici zaky-
sané smetany. MizZete pridat i trochu

nakrajené slaniny. Znovu promichejte
a napln je pfipravena.

Tésto: na tésto si do misky odvazte
potifebné mnozstvi mouky. Uvarené
brambory si nastrouhejte na jemném
struhadle. Osolte, pridejte vajicko,
mouku a vypracujte tésto. Tésto nechejte
chvilku odlezZet. Rozdélte ho na tfi ¢asti,
aby se s nim |épe pracovalo. Vyvalejte

na valu na tloustku cca 2 mm. Sklenici
vykrajujte kolecka.

Na kazdé kolecko polozte trosku naplné,
kraje tésta prehnéte a pfitlacte vidlickou.
Vafrte ve vrouci osolené vodé, do které
pfidejte jednu polévkovou IzZici oleje.
Vafrte zhruba 5-6 minut.

Uvarené pirohy scedte, polozte na talif,
polejte vypekem ze slaniny, ve kterém
rozpustite 50 g masla. Na pirohy pridejte
zakysanou smetanu, nasekanou nat
mladé cibulky a opecenou slaninu.

Pri jidle mUzete zapijet mlékem nebo
podmaslim.
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Suroviny

+ 300 g brynzy

+ 30 g veprového sadla

+ 500 g brambor

+ 200 g sladké smetany (33 %)

- sul

- mleté cerné koreni (fermentované
nezralé zelené bobule pepre cerného)

« mlety kmin

« bobkovy list

+ 2 cibule

« 3 strouzky ¢esneku

« 1 1zicka mleté cervené papriky

+ 100 g uzené slaniny

« Cerstva nasekana pazitka

« 1 litr vyvaru nebo pfipadné vody

Postup

Na sadle orestujeme dozlatova cibuli
spolec¢né se soli, kminem, mletym cer-
nym korenim a ¢esnekem. Hrnec stéh-
neme z ohné, pfiddme mletou ¢ervenou
papriku, zamichame a chvili restujeme.
Vratime na ohen a pfiddme 2/3 nakraje-
nych brambor a bobkovy list. Zalijeme
vyvarem (pfipadné vodou) a vatime,
dokud brambory nezméknou. Mezitim si
na kostic¢ky nakrajime slaninu, osmazime
ji do kfupava a nasledné kosticky slaniny
vytdahneme z vypeku. Do vypeku ze sla-
niny pfiddme na malé kostic¢ky nakrajené
zbylé brambory a opec¢eme je do cerve-
na. Polévku odstavime, vyjmeme bob-
kovy list, a ponornym mixérem dobie
rozmixujeme. Poté pfiddme smetanu

a brynzu a jesté jednou rozmixujeme

do hladkého krému. Vratime na ohen

a nechame kratce prejit varem, aby se
suroviny dobre propojily. Servirujeme

na talif, sypeme kostickami osmazené
slaniny, opecenych brambor a naseka-
nou pazitkou.
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Suroviny

« 5 stfedné velkych brambor

+ 1 vejce

+ 500-600 g polohrubé mouky
- sul

+ 600 g brynzy

« 1-2 dl mléka

+ 500 g uzené slaniny

Postup

Oloupané brambory nastrouhdme

na jemno. Vmichame vejce, trosku soli

a mouku. Pokud brambory pusti malo
vody, mizeme pridat trochu mléka. Tés-
to dobre promisime, mélo by byt tuzsi,
nicméné se by se mélo dat protlacit pres

sito na halusky. Poté tésto protlacujeme
pres sito na halusky do vrouci osolené
vody. Halusky béhem vareni obcas pro-
michame. Jakmile vyplavou na povrch,
nechdme jesté 2-3 minuty vafit.

Mezitim si osmazime na drobno nakrajenou
slaninu. Uvarené halusky vybereme sitkem,
nechame odkapat a horkeé (bez proplacho-
vani) ddme do misy. Pfiddme brynzu a pro-
michame. Na talifi posypeme osmazenou
slaninou a polejeme omastkem.

Vite, ze?

Brynza (netermizovana) obsahuje
vyznamné mnozstvi zdravi prospésnych
pfirodnich probiotik, kterd priznivé ovliv-
nuji imunitni systém a strevni fléru.

My notes
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Pecené
po huculsku
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Suroviny

« 0,5 kg veprového masa
+ 0,5 kg brambor

« 2 strouzky ¢esneku

- 2 stfedné velké cibule
« 200 ml zakysané smetany (30 %)
« korenit: sul, pepf

+ 200 g Zampionu

. 2 vejce

- olej

» maslo

« polohruba mouka

« 2-3 Izice hladké mouky

Postup

Pfiprava bramborackt: udélame si
tésto z jemné nastrouhanych syrovych
brambor, jednoho kusu jemné nastrou-
hané cibule a strouzku ¢esneku, pridame
vejce, polohrubou mouku, osolime,
opepfime. Na panvi rozpalime olej

a vkladédme do néj polévkovou lzici tésto
a smazime z obou stran do zlatova malé
bramboracky (cca 5-6 cm velké).

Priprava hub: na kousky nakrajené
Zampiony osmazime, osolime, opepfime,

priddme polovinu na jemno nakrdjené
cibule a jesté zhruba 3 minuty smazime.
Vyjmeme na talif a nechame stranou.

PFiprava masa: na panvi osmazime
dozlatova na jemno nakrajenou druhou
polovinu cibule, pfiddme na kousky
nakrajené veprové maso, osolime, ope-
ptime a chvili restujeme. Stdhneme pla-
men, pfidame cca 2 dl bujénu (pfipadné
vody) a na mirném ohni pod pokli¢ckou
dusime do mékka.

Omacka: hladkou mouku (2-3 1zice)
vlozime na panev a na sucho oprazime
zhruba 4 minuty, pfiddme smetanu,
osolime, opepiime a dobfe promichame
na jemnou konzistenci (pfipadné pfida-
me trosku vody).

Na dno malych hlinénych nadob polo-
Zime kousek masla a nasledné klademe
ve vrstvach bramboracky, osmazené
hiiby, osmaZzené maso, opakujeme jesté
jednou az je hrnek zhruba ze tii ¢tvrtin
zaplnény. Zalijeme omackou, ptikryjeme
poklickou, nadoby polozime na plech

a dame zapéct do trouby na cca

15-20 minut pfi teploté 200 stupna.
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Suroviny

+ 0,5 kg veprového plecka

- 2 stfedné velké repy

« Va stfedné velkého celeru

« 1 stredné velka petrzel

« 3 vétsi mrkve

- 1 stfedné velka cibule

« 2 strouzky ¢esneku

+ 0,5 kg kysaného zeli

- rajcatovy protlak

- sul

* pepf

+ kmin

« 2 ks bobkového listu

« 5-8 kuli¢ek nového koreni

« 2 Izicky mleté cervené papriky
- olej nebo sadlo

« 2-3 stfedné velké brambory

Postup

Do hrnce dame do zlatova osmazit
na jemno nakrajenou cibuli, pfiddame

na kosti¢ky nakrajené veprové maso,
osolime, opepfime, pfidame dveé Izicky
cervené papriky a kratce orestujeme.
Pfidame kysané zeli, kmin, bobkovy list
(2 ks) a nové koreni (5-8 kuli¢ek), pro-
michame, podlijeme vodou a nechame
varit na mirném ohni cca 35-40 minut.
Mezitim si na struhadle nastrouhame
nahrubo ¢ervenou fepu, mrkev, celer

a petrzel a na kosticky si nakrajime olou-
pané brambory. Ve kratce orestujeme
na panvi na trose sadla.

Do hrnce k masu pfiddame orestovanou
zeleninu a povarené zeli a jesté cca

20 minut vaiime. Zhruba deset minut
pred koncem pridame dvé Izice rajca-
tového protlaku a na jemno rozdrceny
cesnek, promichame a povafime.

Na talifi mUzeme podavat s 1-2 Izicemi
zakysané smetany.

Vite, ze?

Konzumace stavy z cervené repy ma
pozitivni vliv na snizovani krevniho tlaku.
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N Tésto vyvalime na tloustku cca 1-2 mm.

Suroviny Sklenici vykrajujeme z tésta kole¢ka,
600 g mouky ktera uprostied plnime bramborovou
naplni. Naplnéna kolecka tésta prelo-
sal Zime napul a ddkladné slepime vid-

1 stredné velka cibule lickou po okraji. Nasledné dame vafit
300 g brambor na 7-10 minut do vrouci osolené vody.
Mezitim si mGzeme do zlatova osmazit
na kosti¢ky pokrajenou slaninu.

Na talifi prelévame vareniky dozlatova
osmazenou slaninou.

cca 0,2 | vody

+ 200 g slaniny
- olej nebo sadlo

Postup

Priprava tésta: vymichame mouku,
vodu a sul a vypracujeme tésto. Necha-
me chvili odpocinout.

Napln: uvarené osolené brambory
rozstouchame, pfidame na Izici sadla do-
zlatova osmazenou cibuli a promichame.

My notes
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Jedlo nas spaja
- medzinarodna kucharka

Jedlo naés spdja. Je zakladnym prvkom identity kazdej spolo¢nosti. Vdaka
nemu mdézeme poznavat nielen svojich susedov a priateloy, ale aj inych ludi,
kultury a zvyky. Vyuzivame to pri cestach do zahranicia, kedy skusit typické
jedlo miestnej kuchyne byva samozrejmostou. Ak nam zachutnd, odchadzame
s myslienkou dokazat si takyto pokrm uvarit aj doma. S rovnakym zelanim sme
sa Casto vracali z nasich partnerskych miest, kde sme mali moznost ochutnat
vela vynikajucich jedal, ktoré u nds nie su bezné, aj ked suroviny su dostupné.

A napad bol na svete! Spoloc¢ne so zemepisne najblizsimi mestami, ktorymi su
Prudnik v Polsku a Rajec na Slovensku, vytvorime kucharsku knihu, kde budu
charakteristické pokrmy pre dany kraj. A pretoze Cesko, Slovensko a Polsko su
krajiny Visegradskej skupiny, ktora sa po vstupe do Eurépskej inie zamerala
na presadzovanie spoluprace a stability v SirSom regiéne Strednej Eurépy,
prizvali sme do projektu tiez Nadvirnu z Ukrajiny, ktord podla nas do tohto
Uzemia tieZ patri. Ze sa jedna o zaujimavy napad ocenili aj v Bratislave, ked nas
projekt podporili dotaciou z Medzindrodného vysehradského fondu.

Nasa vyzva nasla u partnerov odozvu. Ochotne vyslali do Krnova svojich
zastupcov, spolo¢ne sme nakupili suroviny a ingrediencie, obliekli sme si
kucharske zastery, varili a ochutnavali. Bol to gastronomicky zazitok, o ktory
sme vas nechceli pripravit. Staci postupovat podla receptov, o ktoré sa nasi
zahranicni priatelia s nami podelili. Verim, ze vam vysledok bude chutnat
rovnako ako nam.

Prajem vam dobru chut!

PhDr. Mgr. Jana Koukolova Petrova,
starostka Krnova, Ceska republika
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Gulas
z bravcového masa




Suroviny

+ 800 g brav¢ového masa
« 3 stredne velké cibule
« 3 strucky cesnaku
« 2 lyzice hladkej muky
- olej alebo mast
majoranka
3 lyzicky mletej ¢ervenej papriky
sol
mleté korenie
rasca

Postup

Olupant cibulu nakrdjame nadrobno
a na oleji osmazime do zlata. Priddme
na kocky pokrajané brav¢ové maso,

cervenu papriku a kratko orestujeme.

Priddme sol, kmin, rozotreny cesnak,
podlejeme vodou a dusime az je méaso
makké. V hrn¢eku rozmiesame vidlickou
dve lyZice hladkej muky v studenej vode
(cca 1 dcl), potom pomaly vmiesame

do hrnca s mdasom a nechdme este,

za obc¢asného premiesania, 5 minut
povarit.

Podavame so Zzemlovou knedlou alebo

s chlebom, zdobime na kolieska nakraja-
nou cibulou.

Viete ze?

Palivé odrody papriky obsahuju alkaloid
kapsaicin, ktory dodava paprikam paliva
chut. Kapsaicin ma tiez liecebné vyuzitie
vo forme kapsaicinovych néplasti, ktoré
sa pouzivaju pri reumatizme, ztuhlosti
ramien, bolestiach chrbta, kibov a svalov.

My notes
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Suroviny

« 4 platky tvrdého syra (napr. eidam)
» 3 vajcia

+ hladkd muka

- sof

- strdhanka

- olej na vysmazanie

Postup

Syr nakrajame na cca 1 cm hrubé platky.
Pripravime si tanier s hladkou mukou,
tanier s rozslahanymi a mierne osoleny-
mi vajcami a tanier so striuhankou. Platky
syra postupne obalujeme v trojobale,
najskor v muke, potom v rozslaha-

nych vajciach a nakoniec v strihanke.
Aby ndm syr pri vyprazani nevytekal,
mozeme este raz obalit syr vo vajciach

a v struhanke. Potom z oboch stran vy-
prazime na oleji. Podavame s varenymi
zemiakmi alebo s hranolkami a s tatar-
skou omackou.

My notes
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Pecena kacka
s kapustou




Suroviny

« kacka bez drobkov

- sol, mleté korenie, rasca
« 1 stredne velké jablko

« 1 kg kyslej kapusty

+ 10 dkg slaniny

- olej

« 1 velka cibula

« 3-5 lyzic hladkej muky

- Knedla

Postup

Pecena kacka: kacku bez drobkov na-
solime, okorenime a dovnutra nalozime
na mesiaciky nakrajané jablko bez jadie-
rok. Naplnenu kacku polozime vcelku
na vymasteny pekac.

Zhora posypeme rascou a do pekaca
priddme 2-3 platky slaniny. Pec¢ieme

do zlata za ob¢asného podlievania vo-
dou asi 1,5 hodiny. Pocas pecenia kacku
obcas polievame zhora vypekom.

Kysla kapusta: kyslu kapustu vliozime
do hrnca, osolime, okorenime, posype-
me rascou, zalejeme vodou a varime

do makka asi 40 minut. Na konci zahusti-
me zasmazkou a este kratko povarime.

Zasmazka: na panvici na troske oleja
osmazime na kocky pokrajanu slaninu,
priddme na jemno nakrdjanu cibulu

a smazime do sklovita. Zaprasime mu-
kou a este chvilku opekédme.

Potom pridame vodu a za neustaleho
miesania povarime asi 3-5 minut.
Podavame so Zzemlovou alebo zemia-
kovou knedlou, pripadne s varenymi
zemiakmi.

Viete ze?

Kapusta obsahuje zdraviu prospesné
glukosinolaty, ktoré znizuju riziko vzniku
niektorych druhov rakoviny. Patri tiez

k vyznamnym zdrojom vlakniny (roz-
pustnej aj nerozpustnej), ktora ma tiez
priaznivé Ucinky na [udské zdravie.




PRUDNIK =
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Suroviny

- hlavkova kapusta

Napli

+ 1 kg mletého mdsa

« 2 pohare ryze uvarenej,natvrdo’, resp.
nie Uplne do makka

- 2 stredne velké cibule

+ 2 vajcia

« hrst nasekanej petrzlenovej viate

« 4 lyzice struhanky

« 2 lyzice oleja

- sof

« Cerstvo pomleté korenie

Omacka

« 4 lyzice paradajkového pretlaku

+ 1 plechovka lupanych nakrajanych
paradajok

+ 2 pohare bujénu

« 2 lyzice hladkej muky

« sof

- Cerstvo pomleté korenie

» kisok masla

Postup

Z hlavkovej kapusty vyrezeme hltb. Ka-
pustu dame do hrnca s trochu osolenou
vodou a kratko povarime tak, aby sa
dali oddelit jednotlivé listy. Z kazdého
listu odstranime hrubé casti, aby sa nam
napln lepsie balila do listu.

Napln: v osolenej vode uvarime ryzu.
Uvarenu ryzu dame do misky spolu
s mletym masom.

Na jemno pokrajanu cibulu osmazime
do zlata a priddme k mletému masu

a ryzi. Dochutime solou a korenim. V3et-
ko dokladne premiesame.

Napln kladieme na kapustné listy a za-
vinujeme do tvaru holuba.Najmensie
listy kapusty polozime na dno hrnca

a na ne poukladame zavinuté holuby.
Navrch nakladieme ostatné listy kapusty
a vietko zalejeme vodou tak, aby zakry-
vala 34 holubov. Dusime pod pokrievkou
na miernom ohni asi 1,5-2 hodiny.

Omacka: omacku pripravujeme sa-
mostatne. Cibulu na jemno nakrajame

a posmazime na masle. Zalejeme ple-
chovkou lupanych paradajok, priddme
pohar vody (bujénu) a varime. Pridame
paradajkovy pretlak, dochutime solou,
korenim, oreganom, bazalkou, sladkou
paprikou, majorankou a 5 minut varime.
Omécku zahustime hladkou mukou
(alebo zemiakovou mukou) rozmiesanou
v malom mnozstve studenej vody a este
kratko povarime.

Na tanieri holuby polejeme omackou.

Viete ze?

Paradajkovy pretlak obsahuje silny
antioxidant - cervené rastlinné farbivo
lykopen, ktoré patri medzi karoteno-
idy. Konzumacia lykopenu prispieva

k prevencii kardiovaskularnych ochoreni
a niektorych druhov rakoviny (predo-
vsetkym rakoviny prostaty).




Krokety
v oblatke
s prekvapenim
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Suroviny

» 2 kusy dvojitych kuracich pfs (motylik)
« %2 kg Sampinénov

« 2 Cerstvé papriky — cervend a ZIta
« 1 plechovka kukurice

+ 30 dkg tvrdého syra

- olej na vysmazanie

+ 10 vajec

+ 1 kg strdhanky

+ 11 mlieka

- korenie, vegeta, sofl

- oblatky (nie sladké)

Postup

Napln: na drobno pokrajané kuracie
prsia, Sampindny, papriku a kukuricu
osolime, okorenime a zmieSame. Zmes
na panvici osmazime, nakoniec priddame
nastrahany tvrdy syr.

Oblatku kratko namocime v mlieku, po-
loZzime na nu napln a zabalime. Zabalenu
naplnenu oblatku obalime v rozslaha-
nych vajciach, v strihanke a vysmazame
na panvici do zlata.

My notes
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Suroviny

+ 1 kg kyslej kapusty

+ 0,5 kg bravc¢ového mésa
(pliecko alebo krkovicka)

+ 100 g bociku

+ 200 g klobasy

« 1 stredne velka cibula

« mast

+ 20 g susenych hribov (alebo 200 g
Cerstvych)

« 2 lyzice paradajkového pretlaku

+ 2 ks bobokovy list

« 5-8 guliciek nové korenie

+ majoranka

« sol, mleté korenie

Postup

Najskoér zalejeme horicou vodou susené
hriby a nechdme ich odstat asi 1 hodinu.
Medzitym si pokrajame na mensie
kusky kyslu kapustu (ak je velmi kysla,
mébzeme ju trochu preplachnut vodou).
Kapustu vlozime do velkého hrnca,
priddme 2 ks bobkovy list, nové korenie
(5-8 ks), mleté morenie a podlejeme

asi 2 dcl vody. Pod pokrievkou dusime

a podla potreby podlievame vodou.
Medzitym si nakrdjame na vacsie kocky
bravcové maso, na mensie kocky bocik

a na jemno nakrdjame cibulu. V hrnci
osmazime cibulu do zlata, priddme
nakrajany bécik , nakrajané bravéové
maso a chvilu restujeme. Potom priddme
2-3 dl vody a dusime cca 45-50 minut.
Klobasu nakrajame na kocky, na lyzici
masti na panvici osmazime do zlata

a odstavime.

Nakoniec do velkého hrnca s kapustou
priddme udusené maso, osmazenu
klobasu a na kusky pokrajané huby.
Dochutime majorankou, osolime, pri-
dame 2 lyzice paradajkového pretlaku,
premieSame a vsetko este 20-30 minut
za obc¢asného miesania podusime.

Ak je treba, opatrne podievame este
vodou. Jedlo v zavere musi byt husté bez
vody.

Viete ze?

Huby vSeobecne obsahuju pomerne
vyznamné mnozstvo vitaminov zo sku-
piny B. Napriklad 100 g ¢erstvych hribov
smrekovych (Boletus edulis) obsahuje

(aj po tepelnej uprave) doporucenu
dennu davku vitaminu B2 (riboflavin),
polovicu dennej dévky vitaminu B1 (thia-
min) a dokonca az dvojnasobok dennej
davky vitaminu B6 (pyridoxin).
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Suroviny

« 750 g zemiaky

+ 200 g hladka muka

- pol cajovej lyzicky soli

+ 1 vajce

+ 250 g bryndze

+ 100 g masla

+ 150-200 g udenej slaniny

+ 250 ml kyslej smotany

- mlada cibulka alebo pazitka

Postup

Zemiaky uvarime v Supke, nechame
vychladnut a olipeme. Medzitym si
pripravime napln.

Napln: odoberte 150 g zemiakov

na napln. Nastruhajte ich na jemnom
strihadle, pridajte 50 g masla a vymie-
Sajte s trochou soli. Potom pridajte 250 g
bryndze, nasekanu viiat z mladej cibulky
alebo pazitku a jednu polievkovu lyZicu

kyslej smotany. M6Zete pridat aj trochu
nakrdjanej slaniny. Znovu vietko premie-
sajte a napln je pripravena.

Cesto: na cesto si do misky odvazte
potrebné mnozstvo muky. Ostatné uva-
rené zemiaky si nastrihajte na jemnom
strihadle, jemne osolte, pridajte vajicko
a vypracujte cesto. Cesto nechajte chvilu
odlezat. Rozdelte ho na 3 casti, aby sa

s nim lepsie pracovalo.

Vyvalkajte ho na hrabku cca 2 mm a po-
harom vykrajujte kolieska. Na kazdé ko-
liesko polozte trochu naplne, kraje cesta
prehnite a pritlacte vidli¢ckou. Varte vo
vriacej osolenej vode, do ktorej pridajte
1 polievkovl lyZicu oleja. Varte zhruba
5-6 minut. Uvarené pirohy scedte, poloz-
te na tanier, polejte vypekom zo slaniny,
v ktorej rozpustite 50 g masla. Na pirohy
pridajte kyslti smotanu, nasekanu viat
z mladej cibulky alebo pazitku a opece-
nu slaninu. Pri jedle zapijajte mliekom
alebo zakysankou.
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Suroviny

+ 300 g bryndze

+ 30 g bravcovej masti

+ 500 g zemiakov

+ 200 g sladkej smotany (33 %)
. sol

+ mleté cierne korenie

- mletd rasca

« bobkovy list

+ 2 cibule

« 3 strucky cenaku

- 1 lyzicka mletej ¢ervenej papriky
« 100 g Udenej slaniny

« Cerstva nasekana pazitka

« 1| vyvaru pripadne vody

Postup

Na masti do zlata opecieme cibulu spolu
so solou, rascou, korenim a cesnakom.
Hrniec stiahneme z ohna, priddme mletu
cervenu papriku, zamieSame a este
chvilo¢ku restujeme. Vratime na ohen

a pridame 2/3 nakrajanych ocistenych
zemiakov a bobkovy list. Zalejeme
vyvarom alebo vodou a varime, pokial
zemiaky nezmaknu. Medzitym sa

na drobné kocky nakrajame slaninu,
osmazime ju do chrumkava a nasledne
slaninu vyberieme z vypeku. Do vypeku
zo slaniny priddme na malé kocky na-
krajané zvy$né zemiaky a opecieme ich
do cervena. Polievku odstavime, vybe-
rieme bobkovy list a ponornym mixérom
dobre rozmixujeme. Potom pridame
smotanu a bryndzu, este raz rozmixuje-
me do hladkého krému. Vratime na ohen
a nechame prejst varom, aby sa suroviny
dobre prepojili. Servirujeme na tanier,
priddme trochu osmazenej slaniny, ope-
¢ené zemiaky a nasekanu pazitku.
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Suroviny

« 5 stredne velkych zemiakov
+ 1 vajce

+ 600 g bryndze

+ 1-2 dl mlieka

+ 500 g udenej slaniny

Postup

Ocistené zemiaky nastrihame na jem-
no. Priddme vajce, trochu soli a muku.
Ak zemiaky pustia malo vody, mézeme
pridat mlieko. Cesto dobre premiesame,
malo by byt tuhsie tak, aby sa dalo pre-
tlacit cez sito na halusky. Cesto nechame
trochu postat. Do vriacej osolenej vody
pretlacame cez sito halusky. Halusky

pocas varenia obcas premiesame. Ked'
vyplavaju na povrch nechdme este

2-3 minuty povarit.

Medzitym si osmazime na drobno pokra-
janu slaninu. Uvarené halusky vyberdme
sitkom, nechame odkvapat a hortice
davame do misky / bez oplachovania/.
Priddme bryndzu a premieSame. Na ta-
nieri posypeme osmazenou slaninou

a polejeme vypekom zo slaniny.

Viete ze?

Bryndza (netermizovand) obsahuje vy-
znamné mnozstvo zdraviu prospesnych
prirodnych probiotik, ktoré priaznivo
ovplyviuju imunitny systém a ¢revnu
floru.

My notes
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Suroviny

+ 0,5 kg bravc¢ového mésa
+ 0,5 kg zemiakov

« 2 strucky cesnaku

« 2 stredne velké cibule

+ 200 ml kyslej smotany (30 %)
- sol, korenie

+ 200 g Sampinoény

+ 2 vajcia

- olej

» maslo

« polohruba muka

« 2-3 lyzZice hladkej muky

Postup

Priprava placiek: pripravime si cesto

z jemne nastruhanych surovych
zemiakov, jednej jemne nastrihanej
cibule a struckov cenaku. Pridame vajce,
polohrubtd muku, osolime a okoreni-
me. Na panvici rozpalime olej a vkla-
dame do neho polievkovou lyZicou
cesto a smazime do zlata malé placky
(cca 5-6 cm velké).

Priprava huab: na kusky nakrajané
Sampindény osmazime, osolime, okoreni-

me, pridame na kusky nakrajanu cibulu
a este asi 3 minuty smazime. Zmes vybe-
rieme na tanie a ddme bokom.

Priprava masa: na panvici osmazime

do zlata druhu polovicku cibule, pridédme
na mensie kusky nakrajané bravcové
maso, osolime, okorenime a chvilu res-
tujeme. Stahneme plamen, priddme cca
2 dl bujénu (pripadne vody) a na mier-
nom ohni pod pokrievkou dusime

do makka.

Omacka: hladkd muku nasucho opra-
Zime na panvici asi 4 minuty, pridame
smoitanu, osolime, okorenime a dobre
premiesame na jemnu konzistenciu (pri-
padne pridame este trochu vody).

Na dno malych hlinenych nadob polo-
Zime kusok masla a nasledne kladieme
vo vrstvach placky, osmazené huby,
osmazené maso. Opakujeme este raz

az je nadoba zhruba do troch Stvrtin
naplnena. Zalejeme omackou, zakryjeme
pokrievkou, nddoby polozime na plech

a dame zapiect do rary asi na 15-20 mi-
nut pri teplote 200 stupriov.
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Suroviny

« 0,5 kg bravcového pliecka

- 2 stredne velké cervené repy
« Ya stredne velkého zeleru

« 1 stredne velky petrzlen

« 3 vacsie mrkvy

« 1 stredne velka cibula

« 2 strucky cesnaku

+ 0,5 kg kyslej kapusty

« rajc¢inovy pretlak

. sol

« korenie

- rasca

+ 2 ks bobkovy list

+ 5-8 ks nového korenia

. 2 lyzicky mletej cervenej papriky
« olej alebo mast

+ 2-3 stredne velké zemiaky

Postup

Do hrnca ddme do zlata osmazit na jem-
no nakrajanu cibulu, pridédme na kocky

nakrajané bravéové maso, osolime, oko-
renime, priddme mletu cervent papriku
a kratko orestujeme.

Pridame kyslu kapustu, rascu, bobkovy
list, nové korenie, premiesame, podleje-
me vodou a nechdme varit na miernom
ohni cca 35-40 minut.

Medzitym si na strdhadle nastrdhame
nahrubo ocistenu ¢ervenu repu, mrkvu,
petrzlen a zeler a na kocky si nakrdjame ze-
miaky. etko kratko orestujeme na troche
masti alebo oleja.

Do hrnca k méasu priddme orestovanu
zeleninu a este asi 20 minut varime. Asi
10 minut pred koncom varenia pridame
paradajkovy pretlak, na jemno rozdrveny
cesnak, premiesame a povarime.

Na tanieri mézeme podavat s 1-2 lyzica-
mi kyslej smotany.

Viete ze?

Konzumdcia stavy z cervenej repy ma po-
zitivny vplyv na znizovanie krvného tlaku.
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Suroviny

600 g muky

cca 0,2 | vody

sof

1 stredne velka cibula
+ 300 g zemiaky
+ 200 g slanina
- olej alebo mast

Postup

Priprava cesta: vymieSame muku, vodu
a sol' a vypracujeme cesto. Nechdme
chvilu odpocinut.

Napln: uvarené osolené zemiaky roz-
pucime, priddme lyZicu masti, dozlata
osmazenu cibulu a premiesame.

Cesto rozvalkame na hrdbku

cca 1-2 mm. Poharom vykrajujeme
kolieska, do ktorych kladieme do stredu
zemiakovu napli. Naplnené kolieska
prelozime napoly a dokladne zlepime
vidlickou po okraji. Nasledne déme varit
na 7-10 minut do vriacej osolenej vody.
Medzitym si m6zeme do zlata osmazit
na drobné kocky nakrajanu slaninu.

Na tanieri polejeme vareniky osmazenou
slaninou.

My notes
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3MICT

KPHOB
1. TYJIALL 31 CBUHNHW

2. CMAXKEHMIN CNP
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Ixa Hac noegHye
- Mi>)KHapogHa
KyniHapHa KHUra

I’ka Hac egHae. Lle BaXKnMBMI enemMeHT iAeHTUYHOCTI KOXKHOTo cycninbCTBa.
Yepes Hel M1 MOXKeMO PO3Mi3HaTK He TiNIbKM Halunx CyCifiB Ta APY3iB, @ 1 iHLWMX
nogen, KynbTypy Ta 3Buyai. M Helo KOpUCTYEMOCA, MOJOPOXKYIOUN 32 KOPAOH,
3a3BMYaN AEryCTYEMO CTPaBU MiCLLEBOI KyXHi. IKLLIO Ham CMaKYE, Bif T AKaEMO
3 6arkaHHAM, W06 Take HGNOAO BMITU NPUFOTYBaTY B AOMALLIHIX YMOBaX. 3 TUMU
X No6a’kaHHAMM MW YaCTO NMOBEPTAEMOCD 3 HALUMX MNAaPTHEPCbKUX MICT, ie M1
Masii MOX/TUBICTb O3HANOMUTUCH 3 PALOM BiJOMMX CTPaAB, AKi HE € 3BUYaANHMMU
B HaLWLi/ KpaiHi, HaBiTb AKLO CUPOBMHA AOCTYMHA.

| panTom igea Hapogmnaca Ha CBiT, Lo pa3oM 3 reorpadiyHo 6/M3bKUMUA
MicTamu, Takumm AK MNpyaHik B Monbui Ta Paeub B CioBavymHi, M1 CTBOPYMO
KyniHapHy KHWrY, Ae 6yayTb NpeAcTaBieHi CTpaBy XapakTepHi AnA AaHoro
perioHy. | ockinbky Yecbka Pecnybnika, CnoBayuvHa Ta MonbLya € KpaiHamu
BuiwerpagcbKoi rpynu, Aka nicna Bctyny go €eponelicbkoro Coto3y 6ynu
CNPAMOBaHI Ha NOCWIeHHi cniBnpaLli Ta CTabifibHOCTI y 6iNbLU LWMPOKOMY
LleHTpanbHOEBPONENCbKOMY PErioHi. TaKOX MU 3aNpOCUIN B HaLL MPOEKT

i micto HagBipHa 3 YKpaiHu, AKe My BBa’KAaEMO, LLIO HANEXNTb A0 LibOro
perioHy. Lo LjikaBy ifeto, TakoX ouiHMAK i B BpaTucnasi, Konu Hall NPOeKT 6yB
nigTpumanHuin cybcmpiero MixkHapogHoro Buwerpagcbkoro ¢oHay.

Hawa igea 3Hanwna BigKNMK y HawWmnx napTHepiB. BoH i3 3aa0BONEHHAM
BiAMNpaBnAN CBOIX MPeACcTaBHUKIB A0 KpHOBA, BCi pa3om MU 3aKynunu
CUPOBUHW Ta iHFPeRIEHTH, ogArHynn GapTyxm, roTyBanu i Kywtysanu. Lie 6yno
racTpoHOMiYHe BpaXeHHs, KOTpe He MUHe i Bac. [pocTo gocTaTHbO roTyBaTK
CTpaBy 3rigHO peuenTiB, 3 AKMMU Halli iHo3eMHi Apy3i noginunuce. Ctpaeu
CMaKyBanu Ham, a A Bipto Lo BOHW 6yayTb CMaKyBaT i Bam.

baxato Bam npruemHoro anetuty!

[okTtop dinocodii, marictp. AHa Koykonosa MNetpoBa,
micbkuii ronosa KpHoBa, Yecbka Pecny6nika
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rynau
31 CBUHHUA




CunpoBuHmn

+ 800 r CBMHAYOI BUPI3KN
+ 3 UMbYNMHU cepeaHbLOro Po3Mipy
+ 3 3yOKM YaCHUKY
« 2 CTOJIOBI JIOXKKW 6OpOLLIHA
+ POC/IVHHA oniA abo cmaneLb
ManopaH
3 YalHi NOXKN MeIeHOro YepPBOHOIO
nepuo
cinb
nepeub
KMUH

Cnoci6 npurotyBaHHA

OuucTiTe UMBYIO, APIOHO HapiXTe i Mia-
CMax<Te B 011ii 4O 30JI0TUCTOrO KOJbOpY.
JopnainTe CBUHUHY Mopi3aHy Ha KyouKu,
YepBOHUN NepeLb i Lie BCe KOPOTKO
nigcmaxre. [NoTim goganTe Cinb Ta KMUH,

NoTEPTUI YaCHUK, BCE 3aNIMIATE rapAaYoio
BOZOI0 i BapiTb, MOKM M'ico Byae M'AKUM.
Hanuiite B Kpy>KKy XonogHy Bogy i BUn-
KO0 peTefibHO po3MillanTe ABi CTONOBI
NOXKKM 6opoLuHa (61m3bko 100 r), noTim
Lo CyMiLl NPOMUIATE Mif CTPYMEHEM
BOAW, BNUINTE B KAaCTPYIO i3 M'ACOM i Le
3a/IMLLITh BAPUTM NPOTATOM 5 XBUIMH,
yac Bif Yacy NomiLyoum.

[oTOBY CTpaBy MoeTe nogasatu 3
KHeannkamuy abo xnibom Ta npuKpacuTn
Kpy»KanbLAMKN Hapi3aHoT Lnbyi.

Yn 3HaeTe, WoO?

[ocTpi copTn Nnepuio, MiCTATb ankanoig
KancaiuvH, AKNN [OAa€E NepLio rocTpun
cMak. KancaiumH TakoXK Mae i nikyBanbHe
3aCTOCYBaHHA y BUMNAZI KancailMHOBUX
MaacTUpiB, AIKi 3aCTOCOOYOTbCA NPK
peBMaTU3MI, NPV 3aHiMiHHI nneyen, 6oni
B CMUWHi, Cyrnob6ax i m'a3ax.

My notes
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CunpoBuHmn

+ 4 cknboukm TBEpAOro cnpy (Hanp.
ro/NTaHACbKWIA)
3 anyA
niweHnYHe 60poLIHO
cinb
naHipyBasbHi cyxapi
oniA ANs CMaXKeHHs

Cnoci6 npurotyBaHHsA

Cup Hapi3aTy TOBLYMHOI He Ginblue
1 cm. MligroTynTe Tapinky 3 MyKoto, Ta-
PinKy i3 36UTUMIK Ta TPOXY MiACONEHUMU

ANLAMM | TapPiSIKY 3 NaHipyBanbHUMM Cy-
xapAMu. CKMO6OYKM Cpy NOCTYMNOBO 06-
BaJIlONTE B fAHMWX iHFPeAi€HTaX, CNoYaTKy
y NWeHNYHOMY 6OPOLLHI, MOTiIM Y 36UTKX
ANLAX, @ Ha KiHLi B NaHipyBaJIbHNX Cyxa-
pAx. LLlo6 cmp npw cMakeHHi He BUTIKaB,
MOXeTe LLie OAVH pa3 06BanuTL B AL i

B NaHipyBanbHUX cyxapax. MoTim cup 06-
CcMaykTe 3 060X CTOpiH B onii. NogaBaTn
MOXETe 3 BiiBapeHoI0 KapTomnseto abo
KapTonneio Gpi Ta MaioHE30M.

My notes
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KAYKA 3AMNEYEHA
3 KANYCTOIO




CunpoBuHmn

+ Kauka 6e3 HyTpoLyiB

* Ciflb, YOPHUN MENEHUN NepeLlb, KMUH
+ 1 ogHe cepefHE A6NYKO

« 1 Kr KBaLLEHOI KanycTun

+ 10 r 6eKoHy

- onif

- 1 Benuka uunbynsa

+ 3-5 NOXKOK MNLIEHNYHOro 60pOLLIHA

* KHEANUK

Cnoci6 npurotyBaHHsA

3aneyeHa Kauka: TyLIKYy Kauku Noco-
NiTb, MOCMNTE NepLemM, a 3 cepeanHn
HauYUHITB iT AbnyKamn Hapi3aHUMK Ha
CMY>KKU ane 6e3 cepueuHu. Lliny, Tak
HauMHeHy KauyKy Noknagitb y 3masaHum
CMasnbLeM XapoMiLiHWIA MOCYA, He 3a-
6yfbTe NTULO Lie NOCUMNATU KMUHOM Ta
B >KaPOBHIO LLiE MONOXKUTN 2-3 CMYXKN
6eKOHY, NOKNAAITh ii Ans 3anikaHHs.
3anikanTe [0 30N10TUCTOrO KONbOPY
nepiogMyHo NiannBayy Bogo 65113b-
Ko 1,5 rogunHu. MNoKn Kayka rotyerbcs,
3BepXxy il TaKoXK NepioAnyYHO nonnsanTe
BUTOMJIEHUM XMNPOM, LLIO BUAINAETHCA 3
TYLUKW.

KBalwleHa KanycTa: KBaLleHy KanycTy
NOKNaAiTb B KAaCTPYIo, il MOCONiTb,
nonepuiTb i NOCUNTE KMUHOM, 3anuiiTe
BOZOI0 i BapiTb 6113bK0 40 XBUIVH, IOKM

Kanycra He cTaHe M,Arkoto. B KiHLi 3aryc-
TiTb KanycTy 3aCMaXKKoI0 i LLie AeKifibKa
XBWJIVIH MOBAapIiTb.

3acMakKa: KBalleHy KanycTy NOoKnagiTb
B KacTpyJto, il NoCconiTb, MoNepuiTb i no-
cunTe KMUHOM, 3a51iTe BOAOIO i BapiTb
6n1113bKo 40 XBUNUH, AOKM KanycTa He
CTaHe M,Arkolo. B KiHLi 3arycTiTb Kanycty
3a)KapKolo i Lie AeKinbKa XBUNH Mo-
BapiTb.

3axKapKa: y CKOBOPOZAKY HanvBLn
TPOLIKM onii, NiicMaXkTe Ha KyOuKu
Hapi3aHMI 6EKOH, 10 HbOTO fodalnTe Ha
ApibHO Hapi3aHy Lmbynto i noyekante
MOKM Lnbyna TPOLKK NifXapUTbCcA.
Konwu umbyns 6yae nigxkapeHa, nocunte
Lie Bce GOPOLLHOM i Le TpoxXu nigXapTe.
MoTim gonuinte BOAY, i NOCTINHO NOMiLLY-
I0un Lie NoBapiTb 3-5 XBUSUH .

[oTOBY CTpaBy MoXKeTe NogaBaTy 3 KHef-
JINKOM, 260 KapTONIAHUM KHeANNKOM,
4K BifBapeHoIo KapTonelo.

Yu 3Ha€Te, Wo?

KanycTta MicTUTb 340pPOBI MOKO3MHO-
NaTn, AKi 3HWKYIOTb PU3NK BUHNKHEHHSA
neBHWX BUAiB paky. Kpim Toro, BOHa
HaneXxmTb A0 BifOMUX AXKepes XapyoBuX
BOJIOKOH (PO3YMHHMX i HEPO3UMHHUX),
AKi TAKOXX MaloTb NMO3UTUBHUN BIMJINB Ha
3[40POB'A NOANHN.




3 YKOBIL

NMPYAHIK =




CunpoBuHmn

- Kanycra 6inokayaHHa

HaumHKa (HanoBHeHHA)

« HaunHka (HanoBHeHHA)

« 1 Kr m'AcHOro dapuuy

+ 2 CKNAHKW BiiBapeHOro pucy , TBep-
ann’, (He NOBHICTIO JoBeAEHN 10
rOTOBHOCTI)

+ 2 cepefHboi BeIMUMHN Lnbyni

« 2 Anus

+ XKMeHs pybaHoi NeTpyLuKu

* 4 NOXKKM NaHipyBanbHNX CyxapiB

« 2 NOXKWM ofiil

« Cinb

+ YePBOHUI 3MeNIeHUN nepeLib

Coyc

* 4 IOXKM TOMATHOI MNacTn

+ 1 KOHCEPBOBaHIi OuMLLEHi TOMATKX

+ 2 CKNAHKY BYNbAOHY

+ 2 CTONOBI NOXKW NLLIEHNYHOIrO
60poluHa

* Cinb

* CBi>KO3MeneHun nepeLb

* LUMATOK BEPLUKOBOro macna

Cnoci6 npurotyBaHHsA

BupixTe B KanycTi kayaH. [loknagitb
KanycTy B KuM,A4YeHy i TPOXy NOCONIeHyY
BOZY Ta KOPOTKO 1i MOBapiTb, TaK LWo6
6yn10 Aobpe 3 Hel BiBOKPEMUTY JINCTKN.
Bia KOXXHOro NIMCTKa BigpixTe TBEPAY
YaCTUHY KOPiHLSA, W06 NNCTKU Kpalle
3amMOTyBaInCh.

HauwmHka: B noconeHin Bogi BigBaputn
puc. 3BapeHnin puc pazom 3 M'ACHUM
dapLuem noknactu B Tapinky. Ha gpi6Ho
ropisaHy Loyt nigcMakuti Ha onii go
30JI0TUCTOrO KONbOPY, NOTIM il BUCMNaTh

B MUCKY 3 M'ACHUM dapluem Ta pycoM.
MoconuTtu i nonepunTK, BCE peTenbHO
nepemiwartu.

Ha nncTok KanycT noKnacT Tpoxu
HauVHKWM JINCTOK akypaTHO 3aropHyTH,
cpopmyBaTy ronybeLb. IHO KacTpyni
3aCTeNUTV HANMEHLUVIMW INCTOYKaMM
KanycTu, @ Ha HUX HacKnaaaTtu
cpopmoBaHi rony6Li. BepxHii wap
ronyouiB NpUMKpUTY 3anuLLIKamm
KanycTAHOro NNCTA i BCe Lie 3annTun
BOAOIO TaK, W06 BOHa Nokpuna

3 noBepxHi rony6uis. MNprKpmBLLK
KPWLLKOIO, TYLUNTW Ha MarleHbKOMY BOTHi
npuénunsHo 1,5-2 roguH.

Coyc: coyc rotyBatyi okpemo. [1pi6Ho
Hapi3aTty Ubynio Ta NigcMaknutu

Ha Macni Ta 3anUTN OUULLIEHMA
KOHCepBOBAaHUMY TOMaTaMu, AOAATU
CKNAHKY BoAu (6ynblioHY) Ta moyekaTu
o6 coyc 3akunis. MNoTim gopanTte
TOMATHY NacTy, Ciflb, NepeLb, OperaHo,
6a3nnik, CONoaKNin nepeLib, MaiopaH

i We noBapuT 5 XBUANH. 3arycTiTb
Coyc MLeHNnYHUM 6opoluHom (abo
KapTonasaHyM 60pOoLLIHOM), AKe
po3MillanTe y HeBENIMKIN KiNnbKOCTi
XOJSI04HOI BOAW, @ MOTIM NOro BAUTE Y
COYC Ta KOPOTKO BCE MOBAPUTU.
foToBMI ronybeLib NONNIATE COYCOM.

Yu 3Ha€Te, Wo?

TomaTHa nacta MiCTUTb CUTIbHUN
AHTMOKCUAAHT - YePBOHUI POCIVIHHNIA
NiKONeHHW 6apBHUK, KNI HANTEXNTb
00 KapoTMHOIAiB. CNOXUBAHHA NiKOMNiHY
cnpusie NnpodinakTuLi cepueBo-cyanH-
HUX 3aXBOPIOBaHb Ta AeAKNX BUIIB paKy
(ocobn1BO paky npocTatu).




KPOKETKWU Y BAOJII
(BADEJIbHUW KOPXK)
3 HECNOAIBAHKOIO

69 NMPYAHIK =



CunpoBuHmn

+ 2 WITYKM NOABINHOI KypAYOi rpyaku
+ Y2 KI LLaMNiHbOHIB
+ 2 CONIOIKOrO CBIXKOrO MepLio — YepBO-
HWUN Ta >KOBTUI
1 6aHOuKa KyKypyAa3u
30 Kr TBEpAOro cupy
oniA ANs CMa)KeHHsA
10 Aeub
1 Kr NaHipyBasibHUX CyxapiB
1 n Mmonoka
nepewb, Beretu, Cinb
Badni (BadenbHi KopKi — He conopaki)

Cnoci6 npurotyBaHHA

HauumHka: Ha fpi6bHi Kycouku nopixkte
rPYAVHKY, LWAaMMiHbAOHW, CONOAKNN
nepeub, KyKypyasy, NoCOAUTA i Mo-
nepumnTL, BCe peTesibHO NepemMiaTy.
Cymiw TywKyBaTu Ha ckoBopogi. logatn
TBEPAWN, TEPTUIA CUP.

Badnto HamoumnTy B Mosioui. locknagatu
Ha Hel HauWHKy i 3aropHyTI. Badnio Ha-
MOUUTK y 36UTOMY AL Ta B MaHipyBanb-
HUX cyxapsAx. [pokapnTn Ha CKoBOPOAi
[L0 30J10TVCTOTO KONTbOPY.
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CunpoBuHmn

« 1 Kr KBalLleHa KanycTa

« 0,5 Kr CBUHWHM (NonaTtka abo WninHa
YyacTunHa)

+ 100 r CBMHAYOI FPYANHKN

+ 200 r koBGacK

+ 1 unMbyna cepegHbOT BENNUYNHN

+ CManeub

« 20 1 cyxux rpr6iB (a6o 200 r cBi>KuX)

+ 2 CTONOBI NOXKM TOMATHOI NacTn

* 2 lWUT 1aBPOBOro /INCTa

+ 5-8 KynboK OyxMAHOro nepLio

+ ManopaH

s Cinb

* nepevb

Cnoci6 npurotyBaHHsA

CnouyatKy 3anumnTe rapa4yoro BoAoIo
CyLeHi rpmbu i 3anuwTe ix BiACTOATUCH
npu6an3Ho 1 roagnHy.

Tim yacom Hapi>KTe Ha ApPi6HiLLi KycKm
KBaLLeHy KanycTy (AKLLO BOHa Ay»e
KNCNa, TO MOXeTe ii CMoYaTKy MpoMUTH).
Moknagitb ii'y BeNMKy KacTpynto, 4O-
JaviTe 40 Hel NaBPOBU NNCT, BYXMAHUN
nepewb, nonepyitb, nignunite 200 rpam
BOAM i Mif KPULLKOIO TywwKyBaTu. [Mpwn
HeoObXigHOCTi, NOTPOXM NignvBaliTe BOAy.
MoKu cymill TYLIKYETbCA, HapixKTe
6inbWMN Ky6rKamMn CBUHWHY, MEHLUN-
MU KyO/IKaMun CBUHAYY FPYAVHKY, | Ha

IApPiOHO HapiXKTe cepelHbOro Po3mipy
umbynio. Y Kactpyni Lmbynio obcmak-

Te [0 30/I0TUCTOro KONbopy, AofanTe
Hapi3aHy MeHLWNMM Ky6UKamn CBUHAYY
rPYAVHKY i 6inblui KyOUKN CBUHMHU, Lie
Bce Tywkyute 10-15 xB. [oTim gopante
200-300 r BoAW i M'ACO e TYLIKynTe
NPU6AN3HO 45-50 XBUAVH.

lMoTim KoBbacy HapixTe Ha KyouKuY,
nigcma<re 4o 30710TUCTOrO BIATIHKY Ha
CKOBOPOZ| 3 NIOXKKOI0 cManbLito. Cmaxke-
Hy KoBbacy 3HiMiTb 3 BOTHIO.

Y BennKy KacTpynio 3 Kanycrolo JoAanTte
TYLLUKOBaHe M'sICO, CMaXKeHy KoBbacy Ta
Ha KyCcKv nopisaHi rpnbu, 3anpasTte ma-
NopaHoM, NOCoNiTb, AofJanTe ABi CTONOBI
JIOXKKW TOMaTHOI NacTu, nepemiwanTte Ta
3anuwTe we Ha 20-30 XBUMH TYLLKYBa-
TW, Yac Bif Yacy Nomilyouu, Npu Heob-
XiQHOCTi MOXeTe NOTPOXM NiANnBaTn
BoAy (B MiACYMKY KOHCUCTEHL|iA NOBUHHA
6yTu ryctoto 6e3 Bogu).

Yu 3HaeTe, WoO?

lpnbu, AK NPaBKo, MICTATb BENWKY Kiflb-
KicTb BiTamiHiB B. Hanpuknag, y 100 r cBi-
Xunx rpubis 6oposuikis (Boletus edulis)
MICTUTbCA (HaBITb NiCNA TEPMIYHOT
06po6KU) pekomeHaOBaHa 1060Ba f03a
BiTaMiHy B2 (pnbodnasiH) i B3 (HiauuH),
nosoBrHy o60Boi 03K BiTamiHy B1 (Ti-
aMmiH) i HaBiTb ABilHA KinbKicTb fO60BOT
03U BiTamiHy B6 (mipugokcumny).




MAPOIN 3 BPUH3O0I0
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CunpoBuHmn

+ 750 r kapTonni

« 200 r NWeHnYHOro 6opoLiHa
* MOJIOBMHY YaNHOI TOXKW CONi
+ 1 anue

+ 250 r 6pUH3N

+ 100 r BepLIKOBOro macna

+ 150-200 r KonyeHoro 6eKoHy
- 250 r cmeTaHn

« 3eneHoi unbyni abo WHIT

Cnoci6 npurotyBaHHA

KapTtonsio BigBapiTb y MyHAMPI. 3anuwTe
il OXONIOHYTY, | NPUFOTYNTE HAYMHKY.

HauwmHka: Bin6epitb 150 r KapTonni Ha
HauuHKYy. Lo KapTonsio NoTpiTh Ha Api6-
Hiv TepTui, fopanTe 50 r BepLIKOBOrO
Macna i NoCONMBLUN PeTesibHO NPOo-
Mmiwawte. MoTim gogarite 250 r 6pUH3K,
Hapi3aHy 3eeHy Lnbynio abo LWHIT i
OfHY CTOJIOBY JIOXKKY CMeTaHU. MoxeTe

Jopaty i Tpoxu Hapi3aHoro 6eKoHy. 3Ho-
BY NMepemillanTe, Ha4YMHKa roToBa.

TicTo: BigBapeHy KapTonio HaTpiTb Ha
Api6Hin TepTui. MoconiTs, fopaiiTe snLe,
60OPOLIHO i 3aMiciTb TicTo. 3anuwTe TicTo
Ha 15-20 xBunuH. NoTim noro po3ainitb
Ha TPW YacTVHU, TaK 3 HUM Oyze Kpalie
npautoBaTtu. TiCTO po3KayanTe Ha KyXOH-
Hil oL Ha TOBLUMHY 2 MM. CKNAHKO
BMPI3aEMO Kpyru.

Ha KOXHWI Kpyr NONOXiTb HEBENNKY
KiNbKiCTb HaUMHKMK, Kpai TicTa CKNagiTb
HaBnin Ta ckpiniTb. Bapitb y Kun'avin
CONOHI BOAi, 4O AKOI fodanTe ogHy
CTONOBY NOXKY onii. [luporu Bapitb

5-6 XBUIVIH.

3BapeHi NMporn BUAMITb, NPOLMAITL
BOAOI0 Ta NOMIOXITb Ha Tapifiky, nonunTe
X nigcmakeHM 6eKOHOM Yy IKOMY PO3-
Tonunu 50 r BepLikoBoro macna. lNuporu
rnogasaiTe 3i cMeTaHo10, NoApPibHeHO
Monogoto Limbynelo i cMaxeHUM 6eKo-
HoM. MoxeTe 3anvBaTi MOJIOKOM abo
NaxTolo.







Jofante MeneHui YepBOHUN nepeLib,
CMPOB“H“ peTesibHO NPOMILLanTe i AeAKUN Yac
TywkymTe. Cymill 3HOBY NOCTaBTe Ha
+ 30 T CBUHAYOTO XMPY Bo.rgHb i no6a53Te 2/3 Hapi.3?HO'I' |.<apTo—
. 500 r KapTonni nAni | naBpOBYiA NNCT. [o uiei CyMmiwi
- 200 r BepLuKi (33 %) Jopaiite 6ynbiioH (a6o Bogy) i BapiTb
[OKW KapTonnA He 6yae rotosa. [Noku
BapUTbCA KapTons, HapiXTe 6eKoH Ha
KyOurKu, nigcmaxkte 11oro, wob BiH 6yB
XPYCTKWUIA, @ MOTIM NOro BUNMITb 3 XNpPY.
Y KuUp 3 6eKOHY MOKNaAiTb 3aULWOK
KapToni Hapi3aHOI Ha ManeHbKi Kyorkn
i il o6cmaxTe fo pym'aHoCTi. foToBUIA Cyn
3HIMITb 3 BOTHIO, BUAMITb JIaBPOBMIA INCT
i bneHgepom fobpe 36uinTe cyn A0 OfHO-
pigHoi macu. loganTe cMeTaHy i 6pUH3y
Ta 3HOBY 30Mi1Te y rMafKy KOHCUCTEHLIO.
3HOBY NOCTaBTE KACTPY/IO Ha BOFOHb,
W06 cyn 3aKuniB i BCi cMpoBrHN fo6pe
3’egHanuceb. MNopasanTe cyn nocmnaoyu
Kybukamm ob6cmaxeHoro 6eKoHy, ob6cma-
Cnoci6 npuUroTyBaHHA XKEHOI KapToni i Hapi3aHOT WHiIT-LMGY.

+ 300 r 6pUH3K

coni

MeneHi YopHi cneuii (bepmeHToBa-
Hi He3pini 3eneHi Arogn 3 YOpHOro
neputo)

MeneHnmn KMUH

NaBpPOBUN NNCT

2 UMby nHN

3 3y6KM YaCHUKY

1 YaliHa NIoXKKa MEeNeHoro YepBOHOTo
nepuo

100 r Kon4YeHoro 6eKoHy

CBIiXO Hapi3aHWM LWHIT

« 1 niTp 6ynbiioHy abo Boan

Ha cani ob6cmakte 40 30/10TUCTOro
Konbopy unbynio, il noconits, nocmnte
KMWHOM, MENEHVMI YOPHUMU CrieLiamMn
i YacHMKoM. KacTpyo 3HiMiTb 3 BOTHIO,
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CunpoBuHmn

+ 5 KapTOMJIMH cepeAHbOro Po3mipy
- 1 anue

+ 500-600 r nweHnYHoro 6opoLLHa

+ 600 r 6PUH3K

- 100-200 r monoKa

+ 500 r KONYeHoro 6eKoHy

* Cinb

Cnoci6 npurotyBaHHsA

OuuLeHy KapTomsIto NOTPITb Ha APi6GHIn
Tepui. JoganTte AnLe, TPOLWKWU CONi i
60poLUHa. AKLLO B KapTomJi He Ma€E
6arato Bogu, MoX<eTe MiganTy TPOXM
MoJioKa. TicTo gobpe npomiluanTe, Mae
6yt cepeaHbOi ryctotu. MNoTim Ticto
npoAasioviTe Yepes nNpec ANA raayLok

B KMMAAYY nocoseHy soay. lanyLkm yac
Bifl Yacy nomiwywmre. Konm BOHU cnnu-
BYTb Ha BEpPX, 3a/uLUTe iX BApUTUCA e
2-3 XBWIVNHN.

Tum yacom obcmaxkTe ApiGHO Hapi3aHWi
6€eKOH. 3BapeHi ranyLKky BUAMITb LUy-
MiBKOI0, 3an1LiTe BifjKanatu i rapsui (6e3
CMONOCKYBaHHA) MONTOXKiTb B MUCKY. [1o-
cunTe 6PMH30I0 | peTesibHO NpoMiLLanTe.
FanywwKy nocmnTte cMakeHM 6EKOHOM

i NONNNTE >KMPOM B AKOMY CMa>KUBCA
6€eKOH.

Yu 3HaeTe wo?

BpuH3a MiCTUTb 3HaYHY KiflbKiCTb 340P0-
BUX MPUPOAHUX NPOBGIOTUKIB, WO cnpu-
ATIVBO BMJIMBAIOTb Ha iIMYHHY CMCTeMy Ta
KULWKOBY $ropy.

My notes
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CunpoBuHmn

+ 0,5 Kr CBUHUHM

+ 0,5 Kr kapTonni

+ 2 3yOKM YaCHUKY

« 2 UMOYNHU cepeaHbOro Po3Mipy

« 200 mn cmeTaHu (30 %)

« criewii: cinb, nepewb

» 200 r WamniHbMNOHIB

« 2 Anus

. oniq

+ BEPLUKOBE Macio

+ BOPOLLHO MLIEHNYHE CepefHbOro Nomeny

+ 2-3 CTOJIOBI NNOXKKM MWEHNYHOTO
60poLuHa

Cnoci6 npuroryBaHHA

MigproToBKa KapTONNAHNX AEPYHIB:
3p06iTb TICTO 3 TOHKO HaTEPTOI CMPOT Kap-
TONJi, OAHI€EI Ha APiIGHO Hapi3aHOT LUMby”i
Ta OHOro PO3AaBNIEHOr0 3y6Ka YaCHUKa,
Jopavite Anys, 60poLLIHO cepefHbOro no-
Meny, NoconiTb i nonepuitb. Ha ckoBopopai
pos3irpiiTe onito, NOXKolo Habupaiite
KapTONn/sAHY Macy NTOXiTb Ha CKOBOPOAKY
i CMa>kTe Ha onii ManeHbKi AepyHu (Benu-
YMHOI NPUBAN3HO 5-6 CM ) 3 060X CTOPIH
00 NOABM 30/10TUCTOI CKOPUHKN.

MigroroBka rpmn6iB: LWaMnNiHbNOHK
HapiXTe Ha Ky6uKu Ta ix o6cMarkTe, Noco-

NiTb, MONEepYiTb, AOAAVITE MONOBUHY LN6Y-
JIMHW Hapi3aHOI Ha APi6HO i LLe XBUANHYK

3 TywkynTe. Cymill BUCUMTE B TapifiKy Ta
MOKM WO i 3a/1LTe B CTOPOHI.

MpuroTtyBaHHA M’sica: Ha CKOBOPOA
obcMaXKTe Ha ApibHO HapisaHy apyry
noNoBUHY Lnbyni, fOAaTe Hapi3aHy

Ha LUMATOYKM CBMHUHY, MOCOAiTb, MO-
nepuiTb i Tpoxw il noTywKywTe. MoTim
3MEHLUITb BOFOHb, fonninte 200 mn
OynblioHy (260 BOAW) | 3HOBY TYLLKYyWTE
Ha cnabkoMy BOTHi, HAKPVBLUYN KPULLKOLO
[0 rOTOBHOCTI.

Coyc: Ha CyXy CKOBOpPOZY BUCUMTE

2-3 NIoXKKM 6OpOLLHa i 10ro obcmaxTe
npr6an3Ho 4 xBunuHW. [lo cymiwi go-
JanTe CMeTaHy, MOCoNiTb, NONepPYiTb

i peTenbHO NpoMillanTe 4O BUHNKHEHHSA
OAHOPIAHOI KOH3UCTEHLT ( NPy Heobxia-
HOCTi Jo6aBTe e TPOXU BOAN).

Ha gHO HEBENVKMX FMNHAHUX rOpLYNKIB
NOKNaAiTb MO WMATOUKY Macna, mocTy-
NOBO JIOXITb LIAP KapTOMAAHUX AePYHIB,
CMaKEHVX LIAMMIHbMOHIB, TYLUKOBAaHOIO
M'AiCa, TaK YepryinTe JOKU He 6yayTb rop-
MKW 3aNOBHEHI [0 TPU YBEPTI. 3BEpXy
HanuiTe COyC, HaKPUNTE KPULLKOIO, MO-
KNagiTb ropLMKN Ha AEKO i B 3amnikanTte
AyxoBLi npnbnn3sHo 15-20 XxBUAnH Npu
200 rpagycax.
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CunpoBuHmn

+ 0,5 Kr cBMHAYOI nonaTku

« 2 cepepHi bypsaku

» Y4 cepegHbOro po3mipy cenepu

+ 1 cepefHbOI BENNYMHMN NETPYLIKN

+ 3 6iNbLi MOPKBUHN

+ 1 unbyna cepegHbOT BENNUYNHN

+ 2 3y6KM YaCHUKY

« 0,5 Kr KBaLLeHOI KanycTun

« TOMaTHOI NacTn

s Cinb

* nepeub

+ KMUH

* 2 WITYKM JTaBPOBOTO JINCTA

+ 5-8 KynboK OyxmMAHOro nepuo

* 2 YalHi NOXXKN MeNIEHOro YepBOHOIo
nepuo

- oflif abo cmaneupb

+ 2-3 KapTOM/IHWN cCepefHbOl BESINUNHM

Cnoci6 npurotyBaHHsA

B KacTpy”nio noknagitb Ta 06cmaxTe
[10 30/10TICTOro KONbopy ApPibHO
Hapi3aHy Lmnbynio, foganTe Ha Ky6uku
Hapi3aHe M'ACO CBMHWHW, NOCONITb,

MonepyiTb, NOCKMNTe ABOMA YaNHNMU
JIOXKKaMy YePBOHOIO MepLito Ta KOPOTKO
TywKywTe. [loganTte KBalleHy Kanycry,
KMWH, 1aBPOBUI NUCT (2 WITYKK)

Ta AyXMAHUN nepeLb (5-8 WTyK),
nepemiwanTe, NigaMnTe TPOXM BOAMN

i NOCTaBTe BapMTUChb Ha NOMiPHOMY
BOTHi NpunbnunsHo 35-40 XBUAVH.

TvM Yacom HaTpiTb Ha KPYNHin TepTui
YepBOHUI BYpPAK, MOPKBY, cenepy i
NeTPYLUKY, OUNLLEHY KAaPTOM/IO HapixTe
Ha Ky6uKu. Bce Lie KOPOTKO TYLLKYiATe y
HEBEJINKIN KifIbKOCTi CManbLito.

B kacTpynio, 4o m‘Aca NOKNagitb
TYLIKOBAHi OBOUi i BapeHy KanycTy Ta Lye
noBapitb 20 XBUANH. XBUINH [ECATb 4O
rOTOBHOCTI JOAaNTe ABi CTONOBI NOXKN
TOMaTHOI MacTu i NoApPibHEHNIA YaCHUK,
BCe MepeMmillanTe Ta Le TPOXM NOBapiTb.
lNopaBaTtu Lo CTpaBy MOXHa

3 2-3 CTOJIOBUMM NTOXKKaMU CMETaHW.

Yu 3HaeTe, Wo?

CnoXunBaHHA OypPAKOBOro COKy Ma€ no-
3UTMBHMWI BPJIUB Ha 3HVIXKEHHSA apTepi-
ANbHOTrO TUCKY.
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CunpoBuHmn

+ 600 I NWeHNYHOro 6opoLiHa

« 6nu3bko 200 mn Boan

« Cinb

+ 1 cepefHbOI BeIMUMHN LUMbynia
+ 300 r kapToni

+ 200 r 6UKOHY

- onis abo cmaneupb

Cnoci6 npurotyBaHHsA

MpurotyBaHHA TicTa: 3miwalite 60-
POLLUHO, BOAY i Cinb, 3aMiciTb TicTo. [lanite
TiCTY TPOXVM BiANOYNTHN.

HauwmHKa: 3BapeHy, ConeHy KapTornsio
PO3iMHITb TOBKaueMm, OCMakTe Ha JIoXLi
cmanbLyo Lmbynto i fopaiite go KapToni,

BCE peTesibHO NnepemilianTe.
Po3kayvaiTe TicTO B naacT 3aBTOBLUKU
1-2 MM. 3a JOMOMOTOI0 CKIIAHKN BU-
JAaBJlonTe Kpyru 3 Ticta, B cepeanHy
MOKaAITb MPUrOTOBNIEHY HAYMHKY Kap-
TOoMAi. Kpyru 3 HaUMHKOIO NEPENOXKiTb Ha
MONOBMHY i peTesibHO CKelTe Y3A0BX
Kpato BUNKoto. BapeHnkn ganite Baputu
Ha 7-10 XBUAWH B KUMAAYIN NigCONMEHiNn
BOAj, @ TM YacOM MOXKETE CMaxmTu be-
KOH 3 ApiGHEHbKO Hapi3aHoto Lubyneto.
Mepepn nopayoto BapeHUKN HeObXiaHO
NONINTU CMaXKeHM 6EKOHOM 3 Lnbyneio.

My notes
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Jedzenie nas taczy
— miedzynarodowa
ksigzka kucharska

Jedzenie nas taczy. Jest istotng czescia tozsamosci kazdego spoteczenstwa.
Dzieki jedzeniu mozemy poznac nie tylko sasiadéw, ale takze innych ludzi,

ich kulture i obyczaje. Doswiadczamy tego w trakcie podrézy zagranicznych,
kiedy mozemy sprébowac jedzenia typowego dla lokalnych kuchni. Jezeli nam
smakuje, to wyjezdzamy z postanowieniem aby przygotowac sobie taka sama
potrawe w domu. Z tym samym postanowieniem wracaliSmy z wizyt w naszych
miastach partnerskich, gdzie mielismy mozliwos¢ zapoznania sie z szeregiem
znakomitych dan, ktére u nas nie sg tak popularne, pomimo dostepnosci
odpowiednich skfadnikéw.

| tak oto pojawit sie pomyst na te publikacje. Postanowilismy, iz razem

z najblizszymi nam geograficznie miastami, ktérymi sa Prudnik w Polsce

i Rajec na Stowacji, stworzymy ksigzke kucharska, gdzie znajda sie przepisy

na potrawy charakterystyczne dla danego kraju. Stowacja i Polska sg cztonkami
Grupy Wyszehradzkiej, ktére to po wejsciu do Unii Europejskiej realizuja jej
podstawowa wartos¢ jaka jest kreowanie wspdtpracy i stabilnosci szczegélnie
w rejonie Europy Srodkowej. Majac powyzsze na wzgledzie zaprosilismy

do udziatu w projekcie réowniez Nadworna z Ukrainy, ktéra wedtug nas rowniez
do tego rejonu nalezy. Pomyst ten doceniony zostat w Brukseli, dzieki czemu
nasz projekt otrzymat wsparcie w formie dotacji z Miedzynarodowego Funduszu
Wyszehradzkiego.

Nasz pomyst spotkat sie zodzewem u partneréw. Chetnie wystali oni do Krnova
swoich przedstawicieli, razem kupilismy skfadniki, ubralismy fartuchy kucharskie,
gotowalismy i smakowalismy. Byto to przezycie gastronomiczne, Paristwa

tez ono réwniez nie ominie dzieki niniejszej publikacji. Wystarczy jedynie
postepowac wedtug wskazowek, ktérymi z nami podzielili sie nasi zagraniczni
przyjaciele. Mysle, ze koricowe efekty kulinarnej pracy beda Panstwu smakowac
tak jak nam.

Zyczymy Paristwu smacznego!

PhDr. Mgr. Jana Koukolova Petrova,
burmistrz Krnowa, Republika Czeska
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| Sktadkini

- 800 g karczku wieprzowego

+ 3 Sredniej wielkosci cebule

« 3 zabki czosnku

« 2 tyzki maki

- olej lub smalec

« majeranek

« 3 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
. sol

« pieprz mielony

« kminek

| Wykonanie

Obranga cebule kroimy w kostke, sma-
zymy na oleju az do uzyskania ztotego
koloru. Dodajemy pokrojone migso wie-
przowe, czerwonga papryke i krétko pod-

smazamy. Doprawiamy solg, kminkiem

i czosnkiem. Catos¢ podlewamy goraca
woda i dusimy, az mieso bedzie miekkie.
W kubku mieszamy dwie tyzki maki w
zimnej wodzie (okoto 100 ml), nastepnie
powoli wlewamy mieszanke do garnka
Z miesem i gotujemy jeszcze 5 minut, co
chwile mieszajac.

Podajemy z knedlem albo chlebem,
zdobiac cebula pokrojong w krazki.

‘ Czy wiedza Panstwo, ze?

Ostre rodzaje papryki zawieraja alkaloid
kapsaicyn, ktéry nadaje papryce ostry
smak. Kapsaicyna ma tez zastosowanie
lecznicze w formie plastrow z kapsaicy-
na, ktére wykorzystywane sie w ramach
leczenia reumatyzmu, sztywnego ramie-
nia, bolu plecéw, stawdw i miesni.

My notes
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Ser smazony




Sktadniki

« 4 plastry sera zéttego (przyktadowo
edam)

- 3jajka

« maka

. sol

- butka tarta

- olej do smazenia

| Wykonanie

Ser kroimy na plasterki o grubosci okoto
1 cm. Przygotowujemy trzy talerze,
jeden z maka, drugi z ubitymi jajkami,

a trzeci z butka tarta. Plastry sera kolejno
obtaczamy, najpierw w mace, potem w
ubitych jajkach i na koniec w butce tar-
tej. Aby ser przy smazeniu nie wyciekat
mozemy jeszcze raz obtoczy¢ go w jaj-
kach i butce tartej. Nastepnie smazymy
z obu stron na oleju.

Podajemy z gotowanymi ziemniaka-

mi albo smazonymi frytkami i sosem
tatarskim.

My notes
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Kaczka
pieczona z kapusta




| Sktadniki

« kaczka bez podrobow

« sOl, pieprz, kminek

+ 1 $redniej wielkosci jabtko
« 1 kg kapusty kiszonej

+ 10 dkg stoniny

- olej

+ 1 duza cebula

+ 3-5 tyzek maki

+ knedel

‘ Wykonanie

Pieczona kaczka: kaczke bez podro-
béw doprawiamy sola i pieprzem, a do
srodka dodajemy pokrojone jabtko (bez
pestek). Napetniong kaczke w catosci
wktadamy do brytfanny wysmarowanej
smalcem/ttuszczem. Od go6ry doprawia-
my kminkiem, a do brytfanny wktadamy
2-3 plasterki stoniny. Pieczemy na kolor
ztoty okoto 1,5 godziny, co jakis czas
podlewajac woda.

Kapusta kiszona: kapuste kiszong
uktadamy w garnku, doprawiamy solg,
pieprzem, kminkiem, zalewamy woda

i gotujemy okoto 40 minut, az bedzie
miekka. Na koricu zageszczamy zasmaz-
ka i jeszcze chwile gotujemy.

Zasmazka: na patelni z mata iloscig
oleju smazymy w kostki pokrojona sto-
nine i cebule. Dodajemy make i chwile
opiekamy. Nastepnie dolewamy wode,
mieszamy i gotujemy okoto 3-5 minut.
Podajemy z knedlem butkowym,
ziemniaczanym, albo z ugotowanymi
ziemniakami.

‘ Czy wiedza Panstwo, ze?

Kapusta zawiera dla zdrowia dobre
glukozynolany, ktére obnizaja ryzyko
powstania niektérych rodzajow raka. Na-
lezy tez do znaczacych zrédet przedziwa
(rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego),
ktore tez ma przyjazne uczynki na zdro-
wie ludzkie.




PRUDNIK =

Gotabki z Czyzowic




Sktadniki

« kapusta biata

nadzienie (farsz)

« 1 kg miesa mielonego

» 2 szklanki ryzu ugotowanego al dente
« 2 sredniej wielkosci cebule

- 2jajka

« gars¢ pokrojonej natki pietruszki
« 4 tyzki bufki tartej

« 2 tyzki oleju

. sol

- Swiezo mielony pieprz

Sos

« 4 tyzki przecieru pomidorowego
« 1 puszka krojonych pomidoréw
« 2 szklanki rosotu

« 2 tyzki maki pszennej

. sol

- Swiezo mielony pieprz

« kawatek masta

Wykonanie

Z kapusty wycinamy gtab. Kapuste
wktadamy do garnka z lekko osolong
woda i krétko gotujemy, zeby mozna
byto zdejmowac¢ poszczegélne liscie.
Z kazdego liscia odcinamy zgrubienia
dzieki czemu tatwiej bedzie nam farsz
zwijac¢ w liscie.

Farsz: ryz gotujemy w osolonej wodzie.
Ugotowany wkfadamy do miski, doda-

jemy mieso mielone. Cebule kroimy w
kostke i podsmazamy na oleju na ztoty
kolor po czym dodajemy do miesa
mielonego i ryzu. Doprawiamy solg i pie-
przem i doktadnie wszystko mieszamy.
Farsz naktadamy na liscie i zawijamy.
Najmniejsze liscie z kapusty uktadamy
na dno rondla, a na nich uktadamy za-
winiete gotabki. Pozostate liscie kapusty
ktadziemy na gére gotabkdéw, zalewamy
woda w taki sposoéb, aby zakrywata

3% gotabkdéw. Dusimy pod przykryciem
na wolnym ogniu okoto 1,5-2 godziny.

Sos: cebule kroimy w kostke i podsma-
zamy na masle. Zalewamy puszka krojo-
nych pomidoréw, dodajemy 1 szklanke
wody (moze byc¢ tez rosét). Dodajemy
przecier pomidorowy, doprawiamy solg,
pieprzem, oregano, bazylia, papryka
stodka, majerankiem i gotujemy okoto
5 minut.

Zageszczamy sos maka (lub maka ziem-
niaczang) rozpuszczona w matej ilosci
wody i chwile gotujemy.

Czy wiedza Panstwo, ze?

Przecier pomidorowy zawiera silny
przeciwutleniacz - czerwony barwnik
roslinny likopen, ktéry nalezy do karote-
noidéw. Uzywanie likopenu wspomaga
prewencje choréb sercowo-naczynio-
wych i niektérych rodzajéw raka (zwtasz-
cza raka prostaty).




Krokiety
na waflu
z niespodzianka

o7 PRUDNIK =



Sktadniki

« 2 podwajne piersi z kurczaka
« %2 kg pieczarek

« 2 Swieze papryki — czerwona i z6tta
+ 1 puszka kukurydzy

« 30 dkg sera zéttego

- olej do smazenia

- 10 jajek

+ 1 kg butki tartej

« 1 litr mleka

« pieprz, wegeta, sol

- wafle (nie stodkie)

| Wykonanie

Farsz: na drobno kroimy piersi z kurcza-
ka, pieczarki, papryke, doprawiamy sola
i pieprzem nastepnie dodajemy kuku-
rydze i mieszamy. Mieszanke smazymy
na patelni. Dodajemy starty z6tty ser.
Wafel moczymy w mleku. Na wafel
nakfadamy farsz i zawijamy. Potem zawi-
niety wafel panierujemy w jajku, butce
tartej i smazymy na patelni.
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Sktadniki

« 1 kg kapusty kiszonej

« 0,5 kg miesa wieprzowego (karkéwka)

» 100 g boczku

+ 200 g kietbasy

« 1 $redniej wielkosci cebula

« smalec

+ 20 g grzybdéw suszonych (albo 200 g
sSwiezych)

« 2 tyzki przecieru pomidorowego

« 2 liscie laurowe

- 5-8 ziaren ziela angielskiego

« majeranek

- sOl

. pieprz

Wykonanie

Najpierw goraca woda zalewamy grzyby
suszone i zostawiamy je na okolo 1 go-
dzine.

W tym czasie kroimy na mniejsze czesci
kiszong kapuste (jezeli jest bardzo
kiszona, mozemy ja lekko przeptukac
w wodzie). Wktadamy do wielkiego
garnka, dodamy liscie laurowe, ziele
angielskie, pieprz i zalewamy 200 ml
wody, dusimy. W razie potrzeby lekko
podlewamy woda.

Mieso wieprzowe, boczek, kietbase

i cebula kroimy w kostke. Podsmazamy
cebule na ztoty kolor, dodajemy boczek
i mieso wieprzowe i chwile smazymy.
Nastepnie dodajemy 200-300 ml wody

i mieso dusimy okoto 45-50 minut.
Kietbase smazymy na tyzce smalcu, az
uzyska ztoty kolor. Podsmazong kietbase
odstawiamy.

Pod koniec do wielkiego garnka

z kapustg dodajemy duszone mieso,
podsmazong kietbase i pokrojone
grzyby, doprawiamy majerankiem i sola.
Dodajemy dwie tyzki przecieru pomi-
dorowego, mieszamy wszystko jeszcze
20-30 minut i dusimy, czasem mieszamy,
mozemy tez ostroznie podlewa¢ woda
(konsystencja ostateczna powinna by¢
gestsza i bez wody).

Czy wiedza Panstwo, ze?

Grzyby zawierajg znaczng ilos¢ witamin
z grupy B. Przyktadowo 100 g $wiezych
borowikéw (Boletus edulis) zawiera
(nawet po obrébce cieplnej) polecang
dzienng dawke witaminy B2 (riboflavin)
i B3 (niacin), potowe dawki dziennej
witaminy B1 (thiamin) i az podwéjna
dawke dzienna witaminy B6 (pyridoxin).
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Sktadniki

+ 750 g ziemniakow

+ 200 g maki

« pot tyzeczki soli

+ 1jajko

+ 250 g bryndzy

« 100 g masta

+ 150-200 g wedzonej stoniny

+ 250 ml kwasnej Smietany

+ mtoda cebula albo szczypiorek

Wykonanie

Ziemniaki gotujemy w mundurkach, na-
stepnie obieramy. Zostawiamy do osty-
gniecia i przygotowujemy farsz.

Farsz: odbieramy 150 g ziemniakow,
trzemy na tarce, dodajemy 50 g masta

i mieszamy z odrobing soli. Potem doda-
jemy 250 g bryndzy, pokrojony szczypio-

rek i tyzke kwasnej Smietany. Mozemy
dodac¢ troche pokrojonej stoniny.
Ponownie mieszamy i farsz jest gotowy.

Ciasto: odmierzamy potrzebng ilos¢
maki, dodajemy jajko, sél i wyrabia-

my ciasto. Po wyrobieniu zostawia-

my na chwile aby sobie wypoczeto.
Nastepnie dzielimy ciasto na trzy czesci,
zeby mozna byto z nim lepiej pracowac.
Watkiem rozwatkowujemy ciasto o gru-
bosci 2 mm. Szklanka wykrawamy kétka.
Na kazde kétko naktadamy farsz, brzegi
ciasta sktadamy i dociskamy widelcem.
Gotujemy okoto 5-6 minut w goracej
osolonej wodzie, dodajac jedna tyzke
oleju. Ugotowane pierogi odcedzamy,
ktadziemy na talerz, polewamy roztopio-
nym smalcem z 50 g masta. Na pierogi
ktadziemy kwasna Smietane, opiekana
stonine i posypujemy szczypiorkiem.
Pierogi mozemy zapija¢ mlekiem albo
maslanka.
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Sktadniki

+ 300 g bryndzy

+ 30 g stoniny

+ 500 g ziemniakow

+ 200 g stodkiej Smietany (33 %)
. sol

* pieprz czarny

« kminek mielony

« lis¢ laurowy

- 2 cebule

« 3 zabki czosnku

« 1 tyzka mielonej papryki czerwonej
- 100 g wedzonej stoniny

- Swiezo pociety szczypiorek

« 1 litr rosotu moze by¢ tez woda

Wykonanie

Na smalcu podsmazamy cebule na kolor
ztoty razem z solg, kminkiem, mielo-
nym czarnym pieprzem i czosnkiem.
Garnek zdejmujemy z ognia, dodajemy
mielona czerwona papryke, miesza-

my i chwile podsmazamy. Dodajemy
2/3 pokrojonych ziemniakdw i li$¢
laurowy. Zalewamy rosotem (albo woda)
i gotujemy do miekkosci. W tym czasie
kroimy stonine na kosteczki, podsma-
zamy ja do chrupkosci i wyciaggamy ze
smalcu. Do niego dajemy pozostate
ziemniaki i pieczemy je na kolor ztoty.
Zupe odstawiamy, wyjmujemy lis¢
laurowy i za pomocg miksera miksujemy.
Nastepnie dodajemy Smietane i bryndze
i jeszcze raz miksujemy, do otrzymania
konsystencji kremu. Dajemy na ogien

i krétko gotujemy, zeby dobrze potaczy¢
sktadniki. Podajemy na talerzu wraz

z pieczonymi ziemniakami i posypuje-
my kosteczkami podsmazonej stoniny

i szczypiorkiem.




Galuszki bryndzowe




Sktadniki

« 5 Sredniej wielkosci ziemniakéw
« 1 jajko

+ 500-600 g maki (potgrubej)

. sol

+ 600 g bryndzy

+ 100-200 ml mleka

« 500 g wedzonej stoniny

‘ Wykonanie

Obrane ziemniaki trzemy na tarcie.
Dodajemy make jajko i troche soli. Jezeli
ziemniaki puszcza zbyt mato wody, mo-
zemy dodac troche mleka. Ciasto dobrze
mieszamy, powinno by¢ sztywniejsze
ale tak aby nadal mozna go przepychac

przez sito na galuszki. Ciasto przepycha-
my przez sito na galuszki prosto do gora-
cej stonej wody. Galuszki podczas goto-
wania czasami mieszamy. Gdy wyptyna
na powierzchnie, gotujemy jeszcze przez
2-3 minuty. W tym czasie podsmazamy
pokrojona stonine. Ugotowane galuszki
wyciggamy sitkiem, odsagczamy i gorace
(bez przeptukiwania) dajemy do miski.
Dodajemy bryndze i mieszamy. Na tale-
rzu polewamy smalcem ze skwarkami.

‘ Czy wiedza Panstwo, ze?

Bryndza zawiera znaczacg ilo$¢ dla zdro-
wia korzystnych naturalnych probioty-
kow, ktére majg dobry wptyw na system
immunologiczny i flore jelitowa.
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Sktadniki

+ 0,5 kg miesa wieprzowego
« 0,5 kg ziemniakéw

« 2 zabki czosnku

« 2 sredniej wielkosci cebule
+ 200 ml kwasnej Smietany (30 %)
« przyprawy: sol, pieprz

+ 200 g pieczarek

- 2 jajka

- olej

+ masto

« maka potgruba

« 2-3 tyzki maki gtadkiej

Wykonanie

Przygotowanie plackéw ziemniacza-
nych: robimy ciasto z tartych ziemnia-
kéw surowych, jednej startej cebuli

i zagbku czosnku, dodajemy make potgru-
ba, jajko i doprawiamy solg i pieprzem.
Na patelnie z olejem wktadamy tyzke
ciasta (okoto 5-6 cm) i podsmazamy

z obu stron na ztoty kolor.

Przygotowanie grzybow: podsma-
zamy pieczarki pokrojone na kawatki,
doprawiamy solg i pieprzem, dodajemy
na kosteczki pokrojong potéwke cebuli

i smazymy jeszcze okoto 3 minut. Wyj-
mujemy na talerz i odstawiamy.

Przygotowanie miesa: na patelni
podsmazamy na kolor ztoty pokrojona
w kostke druga potowe cebuli, do-
dajemy na kawatki pokrojone mieso
wieprzowe, doprawiamy sol3 i pie-
przem i chwile smazymy. Zmniejszamy
ptomien, dodajemy okoto 200 ml rosotu
(albo wody) i na tagodnym ptomieniu
dusimy do miekkosci.

Sos: make (2-3 tyzki) dodajemy na patel-
nie i na sucho opiekamy okoto 4 minut,
dodajemy Smietane, doprawiamy solg

i pieprzem, dobrze mieszamy zeby kon-
systencja byta delikatna (mozemy dodac
troche wody).

Na dno matych glinianych naczyn kta-
dziemy kawatek masta, nastepnie ukta-
damy warstwami placki ziemniaczane,
podsmazone grzyby, mieso, czynnos¢
powtarzamy az do napetnienia pojem-
nika do trzech czwartych. Zalewamy
sosem i przykrywamy. Pojemniki wkfada-
my na blache i wstawiamy do piekarnika
na okoto 15-20 minut rozgrzanego

do temperatury 200 stopni.
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Sktadniki

« 0,5 kg karczku wieprzowego

« 2 Sredniej wielkosci buraki

« Y4 $redniej wielkosci selera

+ 1 $redniej wielkosci pietruszka
« 3 wieksze marchewki

+ 1 Sredniej wielkosci cebula

« 2 zabki czosnku

« 0,5 kg kapusty kiszonej

« przecier pomidorowy

. sol

. pieprz

+ kminek

« 2 szt lisci laurowych

- 5-8 ziela angielskiego

« 2 tyzki mielonej papryki czerwonej
- olej albo smalec

« 2-3 sredniej wielkosci ziemniaki

| Wykonanie

Do garnka wrzucamy pokrojong w ko-
steczke cebule i podsmazamy na kolor
ztoty, dodajemy mieso wieprzowe

pokrojone w kostke, doprawiamy sola,
pieprzem, dwoma tyzkami czerwonej
papryki i krétko podsmazamy. Nastepnie
dodajemy kapuste kiszona, kminek, lis¢
laurowy i ziele angielskie, mieszamy,
podlewamy wodga i na fagodnym ogniu
gotujemy okoto 35-40 minut.

W miedzyczasie trzemy na grubej tarce
buraki, marchewke, seler i pietruszke.

A na kosteczki kroimy obrane ziemniaki.
Wszystko krétko podsmazamy na patelni
na matej ilosci smalcu.

Do garnka z miesem dodajemy pod-
smazone warzywa, ugotowana kapuste

i gotujemy jeszcze okoto 20 minut. Oko-
to 10 minut przed koricem gotowania
dodajemy dwie tyzki przecieru pomi-
dorowego i drobno posiekany czosnek,
mieszamy i gotujemy.

Podawac z 1-2 fyzkami kwasnej Smietany.

‘ Czy wiedza Panstwo, ze?

Spozywanie soku z buraka ma pozytyw-
ny wptyw na obnizanie ci$nienia krwi.
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Sktadniki

+ 600 g maki

- okoto 0,2 | wody

« sl

+ 1 Sredniej wielkosci cebula
+ 300 g ziemniakow

- 200 g stoniny

- olej albo stonina

| Wykonanie

Przygotowanie ciasta: mieszamy make,
wode i s6l, wyrabiamy ciasto. Dajemy mu
chwile aby odpoczeto.

Farsz: ugotowane osolone ziemniaki
gnieciemy, dodajemy tyzke smalcu,

podsmazong cebule na ztoty kolor
i mieszamy.

Ciasto watkujemy na grubos¢ okoto
1-2 mm. Szklanka wykrawamy z ciasta
kotka, ktore napetniamy farszem ziem-
niaczanym. Kétka z farszem sktadamy
na pot i starannie dociskamy widelcem
na brzegach. Potem gotujemy przez
7-10 minut w goracej osolonej wodzie.
W miedzyczasie podsmazamy na ztoty
kolor stonine pokrojong na kosteczki.
Wareniki polewamy skwarkami.
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www.visegradfund.org
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