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Region ,,Lesnej Krainy Gérnego Slgska” jak i caty Slgsk jest terenem
bogatym kulturowo, zaréwno pod wzgledem zabytkdw historycznych
jak i przemystowych. Nie mozna jednak dobrze pozna¢ tego obszaru
nie smakujgc lokalnej kuchni. To ona pomaga nam pozna¢ réwniez sa-
mych Slgzakéw. Stynqg oni z niezwykiej goscinnosci i chetnie dzielq sie
tym co majq na stole.

Slgska kuchnia jest wynikiem mieszania sie¢ w przesztosci wplywéw
z krajéw osciennych takich jak Austria, Niemcy i Czechy. Dzieki temu
znajdziemy tutaj szereg potraw wystepujgcych w innych regionach, ale
pod wtasng lokalng nazwq jak np. buchty, czyli kluski na parze. Nalezy
pamietad jednak, ze Slgsk wyodrebnit tez swoje wiasne potrawy, kté-
re tutaj zostaty wymyslone oraz sq przygotowywane i spozywane do
dnia dzisiejszego jak np. kluski slgskie czy panczkraut (ciapkapusta).
Gotujgc korzystano z ptoddw ziemi, w duzym stopniu byty to ziemniaki
i zboza. Praktycznie kazda slgska gospodyni z dumq uprawiata wtasny
ogrédek z warzywami i ziotami. To wszystko sprawito, ze kuchnia slg-
ska jakg obecnie znamy jest petna smacznych i aromatycznych potraw,
docenianych przez swiat kulinarny.

Wydanie niniejszej publikacji jest wyrazem pielegnowania naszej tra-
dycyjnej kuchni slgskiej oraz przyczynia sie do utrwalenia i przekaza-
nia naszego kulinarnego dziedzictwa kolejnym pokoleniom, nie tylko
mieszkajgcym na Slgsku. Przepisy, ktére zostaty tu zawarte sq wyni-

‘ LESNA KRAINA GORNEGO SLASKA

kiem konkursu ,,Smaki Lesnej Krainy Gérnego Slgska”. Celem operacji
byta aktywizacja spotecznosci lokalnej: restauratoréw, Két Gospodyn
Wiejskich, kucharzy amatoréw, mitosnikéw lokalnej kuchni, czyli oséb
lubigcych gotowac. Projekt zaowocowat integracjq oséb nalezgcych
do tych grup poprzez rozmowy o gotowaniu, spotkania, sieganie do
dawnych ksigg kucharskich, czy wspdlne przeglgdanie przepiséw spi-
sanych jeszcze rekami dawnych slgskich gospodyn.

Jury sktadajqce sie ze znawcdw slgskiej kuchni, lokalnych tradycji i zwy-
czajéw kulinarnych wybrato sposrdéd zgtoszeri konkursowych najlepsze
dania w czterech kategoriach: przystawka, danie gtéwne, deser oraz
danie dla dzieci. Jednak potrawy to nie wszystko co wyrdznia lokal-
nq kuchnie. Slgskie gospodynie jako kobiety gospodarne i wyjgtkowe
z rozmystem przygotowywaty kazde danie i chetnie wykorzystywaty
w kuchni tzw. ,,resztki”. PostanowiliSmy zatem w niniejszej publikacji
zawrzec oprécz kultowych przepiséw réwniez eko porady, czyli wska-
z6wki jak gotowac i planowac positki, aby nie marnowa¢ zywnosci.
Moze to nauczy¢ kolejne pokolenia zamieszkujgce zaréwno ,,Lesng
Kraine Gérnego Slgska” jak i dalsze obszary nie tylko oszczednosci, ale
takze brania pod uwage dobro srodowiska naturalnego, co jest tema-
tem znanym, aktualnym i jakze dzisiaj popularnym.

Polecamy przepisy i zyczymy Smacznego!
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Koto Gospodyn Wiejskich
w tebkach
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Pasztet z krolika
z przepisu babci Jasi

Eﬁ%‘ sktadniki

<

1/2 krélika

500 g karkdéwki lub boczku

250 g wqtrébki drobiowej

1 czerstwa butka lub 5tyzek butki tartej

gatka muszkatotowa
2 marchewki

1 pietruszka

2 liscie laurowe

$posob przygotowania

4-5 ziaren ziela angielskiego
4-5 ziaren pieprzu czarnego
3jaja

sol, pieprz

Krélika wktadamy do duzego garnka razem z karkéwkg, marchew-
kg, pietruszkg, lisciem laurowym, zielem angielskim, pieprzem
i solg, gotujemy do miekkosci ok. 1-1,5 godziny, potem wyciggamy
na pétmisek i studzimy wszystkie sktadniki.

Butke zalewamy cieptym rosotem i odstawiamy do namoczenia.
Mieso z krdlika doktadnie obieramy i wraz z warzywami, wqtréb-
kq i karkéwkg mielimy w maszynce. Butki lekko odciskamy z rosotu
i réwniez mielimy.

eko PORADA

Do przygotowanej masy miesnej dodajemy jaja, scieramy gatke
muszkatotowgq, solimy i pieprzymy wedtug wtasnego uznania. Do-
ktadnie mieszamy rekgq, sprawdzamy smak i ewentualnie dopra-
wiamy. Jesli masa bedzie zbyt gesta mozna dodac troche pozosta-
tego z gotowania rosotu.

Foremki na pasztet smarujemy ttuszczem, obsypujemy butkg tartg
i wktadamy do nich przygotowang mase miesng.

Pasztet z krélika pieczemy ok. 90 minut w temperaturze 180°C.

Wybierajqc sie na zakupy, staraj sie kupowac produkty lokalne.
Odwiedzaj bazarki i wspieraj lokalnych dostawcéw i sprzedawcéw.
W ten sposdb nie tylko wiesz co kupujesz i skqd pochodzi ta zywnos,
lecz réwniez wspierasz lokalng gospodarke.




Teresa Checinska
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Chleb na zakwasie

Eﬁ‘,‘; sktadniki

&

750 g maki (Zytnia razowa, pszenna razo-
wa, pszenna chlebowa, orkiszowa, maki do
wypieku chleba)

3-4 szklanki wody

dodatki wg uznania - sezam, stonecznik,
siemie Iniane, otreby itp.

zakwas:
240 g mgki zytniej typ 2000 (po 30 g na
kazde dokarmienie)

1/3 tyzki soli 240 ml wody (po 30 ml na kazde dokar-
mienie)

sposob przygotowania

Zakwas: Przygotowanie chleba:

Skqd wzig¢ zakwas? Od osoby, ktéra juz piecze od dawna domo-
wy chleb (im starszy zakwas tym lepszy) lub zrobi¢ samemu. Na
wiasny zakwas nalezy czekac okoto tygodnia. W pierwszym dniu
mieszamy 30 g mgki i 30 ml wody w stoiku, ktéry zakrecamy i od-
stawiamy w ciepte miejsce. W 2 i 3 dniu dokarmiamy zakwas raz
dziennie, czyli ze stoika bierzemy 30 g zakwasu, przenosimy do no-
wego stoika i dodajemy 30 g mqki i 30 ml wody. 4 i 5 dnia dokarmia-
my dwa razy dziennie zakwas, a 6 tylko raz. Najlepiej o statych po-
rach — rano i wieczorem. 6 dnia na wieczér mamy gotowy zakwas.
Nie nalezy sie zniechecac jesli cos za pierwszym razem nie wyjdzie .

Sktadniki mieszamy na strukture btota — nie za geste, nie za rzad-
kie. Z catej masy odktadamy 1/3 stoika na kolejne pieczenie. Z masy
wychodzi okoto dwdch prostokgtnych foremek — polecam szklane.
Foremki przykrywamy i trzymamy w cieptym miejscu, aby chleb sie
,wyruszat”’, czyli wyrdst. Piec rozgrzac do 180 °C, wiozy¢ do pie-
karnika naczynie z wodg na czas pieczenia. Pieczemy przez okoto
godzine — wierzch ma by¢ ciemno brqzowy, ale nie spalony.

eko PORADA

Resztki zakwasu mozna przeznaczyc na zurek.
Jesli chleb jest juz kilkudniowy warto go przypiec na masle, a nie wyrzucac.




Em']‘ sktadniki

450 g Swiezego lub mrozonego szpinaku séli pieprz 4 jajka
. 1tyzka masta 1 serek Smietankowy i 1 chrzanowy typu 150 g lub wiecej wedzonego fososia
Ewa Jez 2 zgbki czosnku almette

é Sposob przygotowania

U — Szpinak wiozy¢ na duzq patelnie z dodatkiem masta, doda¢ przecisniety przez praske czosnek i mieszajgc czekac az odparuje. Szpinak
( ) zmiksowac, doprawiajqc solg, pieprzem. Doktadnie ostudzic. Do ostudzonego szpinaku dodac roztrzepane widelcem zéttka. Biatka ubic
na sztywngq piane i delikatnie wymieszac ze szpinakiem.

~—
Dno formy o wymiarach 20 x 30 cm posmarowac mastem i potozy¢ arkusz papieru do pieczenia. Otrzymang mase szpinakowq wytozy¢ do

RO I a d I(i S Z i n a I(Owe formy i delikatnie rozprowadzi¢ po catej powierzchni dna. Wstawic do piekarnika nagrzanego do 180 °C i piec przez ok. 15-20 minut. Wy-
p tozyc na sciereczke i odkleic papier do pieczenia. Serki wymieszac i rozsmarowac na wewnetrznej stronie rolady. Utozy¢ plasterki tososia

. i zawingc roladke. Owingc folig spozywczq i wtozy¢ do lodéwki lub tez od razu pokroi¢ na ok. 1,5 cm kawatki i podawac.
z tososiem
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Monika Pudykiewicz
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Kluski z odzysku

E%‘ sktadniki

&

ziemniaki sos pieczarkowy: lub taka i taka, a dla stronigcych od kalorii
mgka ziemniaczana 500 g pieczarek moze by¢ jogurt)

jajko 1 cebula s6l, pieprz, kurkuma mielona, gatka musz-
masto Smietana (moze by¢ stodka lub kwasna katotowa

$posob przygotowania

Kluski slgskie przygotujemy w sposéb tradycyjny. Przeciskam przez
praske ugotowane ziemniaki, dzielimy te porcje na 4 réwne czesci,
jedng wyjmujemy i uzupemiamy brak mqgkq ziemniaczang. Dodaje-
my jedno jajko i mieszamy. Po uformowaniu i ugotowaniu w osolo-
nej wodzie mamy swietnie znane na slgsku kluski. Czasami troche
klusek zostaje nam na drugi dzieri i wéwczas robimy z nich ,,Kluski
ztodzysku”. Kroimy kluseczki na plasterki, po czym wrzucamy je na
patelnie na roztopione masto. Podsmazamy je tak na masle (moze-
my dosoli¢), az nabiorg pieknego ztotego czy tez ztoto-brgzowego
koloru i wybornej chrupigcej powierzchni.

eko PORADA

Kluseczki mozemy zjada¢ jako dodatek do obiadu, polane samym
masetkiem lub przygotowac do nich sos np. pieczarkowy lub,
w okresie jesiennym, z grzybéw lesnych.

Sos pieczarkowy:

Kroimy cebulke i podsmazamy na patelni, dodajemy pokrojone pie-
czarki i dusimy we wtasnym sosie. Jak wiadomo pieczarki ,,pusz-
czajg” sporo wody. Dodajemy do smaku: sél, pieprz, troszke kur-
kumy dla zdrowia i u nas obowigzkowo gatke muszkatotowq. Na
koniec doprawiamy sobie smietang, bo prawdziwy sos grzybowy
musi by¢ ze Smietang. Opcjonalnie mozna doda¢ natke pietruszki.

Sam fakt wykorzystywania produktdéw lub tego co zostato nam np. z obiadu z dnia poprzedniego jest formg go-
towania w sposéb ekologiczny. W naszym domu planujemy obiady z wyprzedzeniem, na caty tydzien, a na lodéw-
ce mamy liste zaplanowanych positkdw. Wtedy tez tatwiej zrobic zakupy, bo mamy zanotowane, ktére produkty
do danego positku juz mamy, a co nalezy dokupic. Takie planowanie utatwia tez zycie kiedy kazdy z cztonkéw
rodziny wraca do domu o innej porze - wie czego szuka¢ w loddwce.




m']‘ sktadniki

6 duzych kartofli 4 jajka 3-4 tyzki majonezu
3 marchewki 1/2 cebuli 11yzka musztardy
. 1 korzen pietruszki 1/2 jabtka sél i pieprz
Regina Tkocz 1korzeri selera 1 puszka groszku zielonego
4 ogorki kiszone 1/2 puszki kukurydzy

$posob przygotowania

(N

Kartofle umy¢ i gotowa¢ w mundurkach. Obrac i pokroi¢. Mar-  cebule i jabtko obrac, pokroi¢ w kostke i wtozyc do miski. Wsypac
U chewki, pietruszke, seler obrac i ugotowac w drugim naczyniu do  groszek i kukurydze. Doprawic solq i pieprzem oraz wszystko wy-
( ) miekkosci. Nastepnie ostudzi¢, pokroi¢ w kostke i wtozy¢ do mis-  mieszac z majonezem oraz musztardg.

N’

Satatka jarzynowa

ki. Jajka ugotowac na twardo, pokroic¢ i dodac do miski. Ogérki,

eko PORADA

W moim domu satatke robi sie z jarzyn ugotowanych w rosole.
Dzieki temu nie marnuje jarzyn.

14




Em']‘ sktadniki

2 ogorki kiszone 1 cebula 11yzka musztardy
1 opakowanie sledzi matias 3 jajka pieprz czarny do smaku

Beata Paruzel
é $Sposob przygotowania

Sledzie optucz i wymocz w wodzie z mlekiem lub w samej wodzie przez ok. 30 minut. Ogérki, jajka, cebulke i $ledzie pokroi¢ w drobng
kostke. Dodac pieprz i tyzke musztardy. Wymieszac. Dla polepszenia smaku, warto wsadzi¢ godzine przed podaniem do lodéwki, aby
U 6 catos¢ dobrze sie przegryzta .

Pasta ta réwniez dobrze smakuje, jesli zmielisz wszystkie podane sktadniki na jednolitq mase.

_Hekele”

pasta sledziowa

eko PORADA

Nalezy odpowiednio zaplanowac positki, najlepiej na dwa, trzy dni. Na tej podstawie mozna wykonac szczegé-
towgq liste zakupdw, co ograniczy marnotrawstwo.

Niektdére potrawy po przygotowaniu mozna zamrozi¢ w pojemnikach lub zagotowac w stoiku.

Pamietajmy, ze w pierwszej kolejnosci powinnismy zjes¢ to co kupiliSmy najwczesniej.

Zywnos¢ nalezy przechowywa¢ w odpowiednich warunkach, co ograniczy psucie sie produktéw.

Starajmy sie wykorzystywac produkty, ktére zostaty nam po wczorajszym obiedzie, resztki ze sniadania czy
produkty, ktérych data przydatnosci do spozycia dobiega korica.

16
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Prosecco bistro

=<

N—

Slaski tobiod

Em']‘ sktadniki

(8

rosét: kluski slgskie: modro kapusta:

zupd miesno-warzywna sporzqdzana na ziemniaki, mgka ziemniaczana czerwona kapusta gotowana
trzech miesach: kurczaku, indyku i woto- 26ttko omasta z boczku i cebuli
winie rolada:

makaron wotowina

marchewka, pietruszka farsz: boczek, kietbasa, ogérek kiszony,

zotgdki drobiowe cebula, musztarda

$posob przygotowania

Rosét tradycyjnie przygotowujemy na wywarze z trzech mies z wa-
rzywami: selerem, porem, pietruszkq, marchewkg, opalang cebulg.

Kluski przygotowujemy z ugotowanych i przecisnietych przez pra-
ske ziemniakdw, fgczymy z mgkq ziemniaczang i zéttkami w mase,
z ktérej przygotowujemy kuleczki matego rozmiaru — pdZniej go-
tujemy.

Kapuste poszatkowang z przyprawami gotujemy, dodajemy ocet
i omaste z boczku i cebuli.

Wotowine rozbijamy na cieniutkie ptaty miesa, w nie zawijamy
farsz z kietbasy, ogérka, boczku, cebuli, musztardy.

Rolady pieczemy. Po upieczeniu przygotowujemy sos z esencji miesa.

eko PORADA

Wyliczamy sobie doktadnie ilosci dani jakie chcemy przygotowac i kieru-
jemy sie tym przygotowujgc odpowiedniq ilos¢ sktadnikdw.

Mieso z rosotu jest doskonate do pasztetdw i pieczeni, podroby wygoto-
wane w rosole podajemy razem z marchewkq w rosole.
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eko PORADA

Katarzyna Pyka
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Zur po slonsku

Nie wyrzucajmy ugotowanych warzyw z wywaru, przygotujmy wszyst-
kim dobrze znang i lubiang satatke jarzynowq. Gwarantuje, ze posmak

wedzonki doda charakteru naszej satatce.

Dla fanéw miesa, polecam obrac zeberko i dodac do zurku. A jesli wystar-

czy nam juz miesnych dodatkdw, obierzmy i zamroZmy np. na bigos.

Eﬁ; sktadniki

(N

zakwas: 1 marchewka

1/2 szklanki mqki zytniej typ 2000 1 pietruszka (korzen)

1i1/2 szklanki przegotowanej letniej wody  1/2 sredniego selera

dodatki:
2 kawatki dobrej kietbasy slgskiej
kawatek boczku surowego

2 zgbki czosnku 1 cebula 1 cebula

2 liscie laurowe 1/2 pora 1duzy zgbek czosnku
2 ziela angielskie sredni kawatek wedzonego zeberka wie- 5 pieczarek

5 ziaren pieprzu czarnego przowego 3 srednie ziemniaki
wywadr: 5 grzybéw suszonych 4 jajka

2 litry zimnej wody przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie,

pieprz czarny ziarnisty

Sposob przygotowania

przyprawy: sél, pieprz, majeranek

Zakwas: Zakwas przygotowujemy najpdzniej 5 dni przed przygoto-
waniem zuru. Zakwas mozna przygotowac wczesniej i przecedzo-
ny trzymac do 2 tygodni w lodéwce w stoiku.

Do wyparzonego stoika wlac¢ wode, dodac mqgke i wymieszac, zeby
nie byto grudek. Dodac obrany i rozgnieciony czosnek oraz pozosta-
te przyprawy i zamieszac. Stoik przykryc gazq i zabezpieczy¢ gumkg
recepturkq. Odstawic¢ w ciepte, zaciemnione miejsce i codziennie
mieszaé. 5 dnia zakwas bedzie gotowy (po zamieszaniu nie powi-
nien sie juz pienic). Gotowy zakwas przecedzamy przez sito.
Wywar: Do garnka wrzucamy wedzone zeberko, obrane i optuka-
ne warzywd, opalong cebule (na gazie lub patelni), suszone grzy-
by, przyprawy i gotujemy do miekkosci warzyw. Przecedzamy do
drugiego garnka. Z odcedzonych warzyw wyciggamy ugotowane
suszone grzyby.

Zur: Zur ndjlepiej przygotowa¢ dzieri wczesniej przed podaniem.

Taki,,przegryziony” smakuje najlepiej.

Kietbase, boczek i cebule kroimy w kostke. Rozgrzewamy duzq pa-
telnie, wrzucamy boczek. Gdy wytopi sie ttuszcz, dorzucamy kiet-
base i cebule i co chwile mieszamy pilnujgc, by sie nie przypalito.
Usmazone sktadniki wrzucamy do przygotowanego wczesniej wy-
waru. Wywar doprowadzamy do wrzenia. Ziemniaki obieramy, my-
jemy i kroimy w kostke, wrzucamy do gotujgcego sie wywaru. Na
patelni, na ktérej wczesniej smazylismy, wrzucamy obrane i pokro-
jone pieczarki, dodajemy pokrojone suszone grzyby (te z wywaru)
i chwile dusimy. Pieczarki z grzybami dodajemy do wywaru. Mie-
szamy zakwas w stoiku. Gdy ziemniaki bedq juz miekkie wlewamy
zakwas, doprawiamy przecisnietym przez praske czosnkiem, solg,
pieprzem, majerankiem i gotujemy ok. 10 minut.

Jajka gotujemy na twardo lub pétmiekko. Potéwki jajek podajemy

z zurem.



Stowarzyszenie Rozwoju Sotectwa
Lisowice w Woj. Slgskim
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Karminadle

z ciapkapusta

Eﬂ; sktadniki
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ciapkapusta: angielskie, liscie laurowe czerstwa kajzerka

2 kg ziemniakéw duza cebula

1 kg kiszonej kapusty karminadle: soli pieprz

cebula 500 g migsa mielonego krdliczego, wie- butka tarta do obtoczenia
200 g boczku przowego lub wotowego olej lub smalec do smazenia
przyprawy: sél, pieprz do smaku, ziele duze jajko tymianek lub majeranek

$posob przygotowania

Ciapkapusta:

Ugotowane ziemniaki dobrze wymieszac z kiszong kapustq. Bo-
czek drobno pokroic i przesmazy¢ skwarki, cebule. Catosc potgczy¢
doprawiajqc solq i pieprzem.

Karminadle:

Czerstwq kajzerke namaczamy w wodzie. Cebule drobno siekamy
i podsmazamy na niewielkiej ilosci oleju, a nastepnie odstawiamy
do ostygniecia. Mieso przektadamy do duzej miski, wbijamy jajko,

eko PORADA

dodajemy zeszklong cebulke i namoczonq kajzerke. Wszystkie
sktadniki tgczymy rekami, a nastepnie doprawimy tymiankiem,
solg i pieprzem do smaku. Ponownie mieszamy i formujemy kot-
lety. Do gtebokiego talerza wsypujemy butke tartq i kazdy kotlet
obtaczamy w niej. Na patelni nagrzewamy ttuszcz i smazymy kotle-
ty z obu stron, by fadnie sie przyrumienity, przez ok. 10 minut. Na-
stepnie odsqgczamy je z nadmiaru ttuszczu, uzywajgc papierowego
recznika.

Karminadle na pewno sie nie zmarnujg. Wieczorem mozna z nich przygotowac kolacje. Butka, troche satatki,
sosu i hamburger gotowy. Mozna je tez wykorzystac na drugi dzieri na kanapki do pracy. A ciapkapusta jest
jak bigos, im wiecej odgrzewania tym smaczniejsza. Mozna jg spozy¢ po odgrzaniu i na drugi dzien.
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Aneta Cwik

U@

SN—”

Zurek
ztamany smietang

czyli gdzie kuchnia slaska
przeplata sie ze swietokrzyskg

Em']‘ sktadniki

G-

500 g wedzonych zeberek 150 ml Smietany gestej kwasnej (w wersji przyprawy: pieprz, sél, majeranek, lis¢
400 g kietbasy wiejskiej light mozna zastgpic jogurtem) laurowy, ziele angielskie

5-6 duzych ziemniakéw 5 jajek na twardo kilka suszonych borowikéw (opcjonalnie)
500 ml zakwasu zytniego (takiego jak do utarty chrzan szczypiorek

zurku) usmazona na masle cebula

sposob przygotowania

Wedzone zeberka zagotowujemy z lisciem laurowym i zielem an-
gielskim z wodzie. W osobnym garnku podgotowujemy pokrojone
w kostke ziemniaki (ktére pod koniec doprawiamy solg). Gdy wy-
war jest gotowy doktadamy podgotowane ziemniaki oraz dodaje-
my suszone borowiki. Gotujemy chwile, a nastepnie wlewamy po-
woli zakwas zytni. Na patelni smazymy na masle cebule, dodajemy
réwniez pokrojong w kostke kietbase. Zawartosc¢ patelni przekta-

eko PORADA

damy do zalewaijki. Delikatnie dodajemy smietane, doprawiamy do
smaku pieprzem, solq oraz majerankiem. Pozwalamy zupie jeszcze
chwile delikatnie sie pogotowac .

Na talerzach ktadziemy jajko na twardo pokrojone w prqzki, nakta-
damy chrzan, nastepnie wlewamy zalewajke, a wierzch posypuje-
my szczypiorkiem.

oszczedzam czas i wykorzystuje resztki.

Dla mnie podstawg niemarnowania zywnosci jest planowanie positkéw. W trakcie gotowania uzywam
pokrywek, bo dzieki temu potrawy szybciej sie gotujg i sqg mniejsze straty ciepta. Nadwyzke jajek na twardo
albo ziemniakéw gotowanych do zalewajki wykorzystuje np. w satatce, ktérqg podaje na kolacje. Dzieki temu




ﬁ%‘ sktadniki

1 kg ziemniakéw sol zecdj (jajko sadzone)
2 duze cebule 2-3tyzki oleju kiszka (zsiadte mleko)
Agnieszka Tkocz
é $posob przygotowania
Ziemianki ugotowa¢ w mundurkach. Obrac ze skérki i pokroic na plasterki.
U _ Na duzej patelni zeszkli¢ na oleju pokrojong w kostke cebule. Dodac ziemniaki i smazyc do uzyskania rumianej skérki. Najlepiej smakujq
( ) z jajkiem sadzonym i maslankgq lub zsiadtym mlekiem.
~—

Bratkartofle,

zecaj i kiszka

eko PORADA

Gdy gotujemy ziemniaki w mundurkach zachowujq one wiecej wartosci ozywczych oraz mozna $miato przecho-
wywac je w lodéwce przez pare dni. Takg baze mozna wykorzystac do réznych dan np. kartofelkéw marce-
panowych, klusek slgskich, bratkartofli czy doda¢ do eintopfu. Do podanych dari mozna wykorzystac réwniez
ziemniaki ktdre zostaty z innego positku.
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Em']' sktadniki

200 g mrozonych podgrzybkéw 1tyzka klarowanego masta przyprawy: sél, pieprz
Barbara Bednarek-Mazur 100 g whoszczyzny 1 cebula
z Klubu Seniora Pawonkow

é Sposob przygotowania

U o Lekko rozmrozone grzyby podsmazamy. Na masle podsmazamy  Podajemy z pottuczonymi ziemniakami i stodkq smietang.
drobno pokrojong cebule na ztoty kolor. Osobno gotujemy wtosz- . L, Lo .
( ) czyzne . Do gotowego wywaru dodajemy grzyby i cebule, dopra- Grzyby mozna drobno pokroi¢, czego ja nie robie ze wzgledu na

SN

Zupa grzybowa

; L smak.
wiamy do smaku solgq i pieprzem.

eko PORADA

Staram sie przewidywac jadtospisy na dtuzszy okres, brac¢ pod uwage ilos¢ oséb do positku i by¢ elastyczna
w wykorzystywaniu nieskonsumowanych potraw. Wptynie to na przemyslane zakupy i niemarnowanie
produktdw.
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gﬂl‘ sktadniki
Hali ciasto drozdzowe: masa serowa do kotocza: posypka, inaczej kruszonka:

alina Mzyk ) . ; o . )
1 szklanka cieptego, ale nie gorqcego mleka 1 kg biatego, niemielonego twarogu 500 g mqki pszennej
450 g mqki pszennej 6 jajek 1 kostka masta
1/2 kostki roztopionego i ochfodzonego 1 budyri waniliowy bez cukru 200 g grubego cukru
masta 1/3 kostki masta (rozpuscic) 3 26ttka
3tyzki cukru 120 g cukru pudru 1 cukier waniliowy
1jajko cate, 2 z6ttka starta skérka z jednej cytryny

U — 50 g Swiezych drozdzy mata paczka rodzynek
( ) 1 cukier waniliowy 1 cukier waniliowy

szczypta soli

eko PORADA

Kotocz drozdzowy

z serem i posypka

Po upieczeniu i ochtodzeniu ciasto powinno by¢ przykryte bawetmianym recznikiem i nalezy je przechowywac
w chtodnym miejscu, niekoniecznie loddwce.
Kotocz mozna zamrazac, najlepiej tuz po catkowitym ochtodzeniu.
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Sposob przygotowania

Ciasto drozdzowe:

Zaczyn: W misce wymieszac ciepte mleko z drozdzami, jedng tyzkq cukru, jednqg tyzkg mqki i szczyptq soli. Przykryc recznikiem i odstawic
w ciepte miejsce. Po 20 minutach zaczyn powinien sie znacznie powiekszyc.

Do wyrosnietego zaczynu dodac wszystkie sktadniki ciasta drozdzowego bez masta i doktadnie wyrobic - najlepiej rekq (ciepto ma znacze-
nie). Na koniec dodac masto i jeszcze wymieszac. Na poczqtku trudno rozmiesza¢ masto z ciastem, ale po kilku chwilach jest zdecydowanie
lepiej. Ostatecznie mozna jeszcze doda¢ dwie tyzki mgki i masto sie potgczy. Wyrabiac co najmniej 7 minut. Ciasto drozdzowe jest wtedy
dobre, jezeli tatwo odchodzi od miski. Nigdy nie mozna w 100% przewidzie¢ proporcji do tego rodzaju ciasta, bo poszczegdine sktadniki
réznig sie czesto wilgotnoscig, masto tez jest rézne. Warto dac to najlepsze. Po wyrobieniu odstawic ciasto do wyrosniecia na 30-45 minut
(w zaleznosci od temperatury otoczenia).

Masa serowa do kotocza:

Oddzieli¢ z6ttka od biatek, z6ttka dobrze utrze¢ z mastem, cukrem oraz cukrem waniliowym. Ser zmieli¢ w maszynce, potgczyé z masq
i doktadnie wymieszac. Ubi¢ biatka, dodac do ciasta, a dopiero na koniec budyr i rodzynki. Delikatnie, ale doktadnie wymieszac.

Posypka, inaczej kruszonka:

Potgczy¢ z6ttka z mastem i cukrem, a nastepnie dodac mgke i zagnies¢ ciasto. Urywac po kawatku posypke wielkosci orzecha wtoskiego
i uktada¢ na masie serowe;j.

Wykonanie koricowego ciasta:

Na duzej blasze z pieca lub w tym wymiarze réwnomiernie roztozy¢ na papierze ciasto drozdzowe. Rdwnomierne roztozenie jest bardzo wazne,
bo wtedy nie robig sie pagérki — nalezy na to uwazac, bo w tych miejscach w czasie pieczenia ser jest staczany na boki, a ciasto drozdzowe wy-
skakuje do géry. Mozna je réwniez naktuc widelcem. Nastepnie réwnomiernie roztozy¢ mase serowq. Pozostawic¢ do wyrosniecia i w tym czasie
przygotowac posypke.

Ciasto, przygotowane do pieczenia na blasze powinno rosngc chociaz 15 minut. Po tym czasie wktadamy je do piekarnika, nagrzanego do 180 °C
i pieczemy godzine. Mozna od razu wyciggngc z pieca po upieczeniu.

Jest to ciasto, moze nie dla poczqtkujqgcych, ale dla srednio zaawansowanych.

Na Slgsku kazda gospodyni robi to ciasto troche po swojemu, wiec nie ma jedynego przepisu. Ten, ktéry podaje dostatam od mojej mamy i do-
pracowatam w ciggu kilkunastu lat pieczenia. Kotocz zawsze wychodzi. Jest kilka warunkéw:

e wszystkie sktadniki muszq by¢ w temperaturze pokojowej,

e drozdze daje swieze, a nie suszone,

e nie mozna zapomnie(, ze ciasto przygotowane juz na blasze do pieczenia tez musi co najmniej 15 minut rosngc. W innym przypadku moze
powstac zakalec.
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Urszula Ferdyn

=<

O

N—

Tort naturalny

eko PORADA
Jezeli po przektadaniu i zdobieniu tortu zostanie krem, wykorzy-
stuje go do smarowania herbatnikéw. Takie herbatniki powinno
sie zjesc tego samego dnia, zeby sie nie rozmoczyty.

gm‘; sktadniki

(N

biszkopt: krem:

10 jajek 2 kostki masta

250 g cukru 4 jajka

250 g mqki tortowej 250 g cukru

50 g mgki ziemniaczanej 1 paczka cukru waniliowego

sposob przygotowania

bakalie
kokos
kawa
dekoracje
optatek

Biszkopt:

Miske lub garnek, w ktérym bedg ubijane jajka, umieszczamy
w drugim, wiekszym garnku, wypetmionym do potowy wrzqtkiem.
Kgpiel wodng trzymamy na srednim ogniu, zeby woda caty czas de-
likatnie bulgotata.

Ubijamy jajka z cukrem mikserem lub trzepaczkg w kgpieli wodnej,
az do uzyskania gestego kremu.

Ubite jajka studzimy. Gdy masa bedzie juz chtodna, powoli dodaje-
my przesiang mqgke tortowq oraz ziemniaczang caty czas mieszajqgc.

Piec w 180 °C przez 25 minut.

Krem:

Jajka ubijamy z cukrem i cukrem waniliowym na puszystg mase.
W osobnej misce dobrze ucieramy mastfo aby stato sie kremowe.
Ubite jajka stopniowo dodajemy i powoli mieszamy tak aby po-
wstat nam jednolity krem.

Biszkopt, gdy wystygnie, przecinamy i przektadamy kremem. Resz-

tg kremu tynkujemy i ozdabiamy tort.

Do kremu mozna dodac kokos, bakalie lub owoce, aby go urozma-

icic.

Te i inne dodatki, takie jak kawa czy optatek, wykorzystuje do zdo-

bienia tortu.



Eﬁﬁ'} sktadniki

5 jaj 6 tyzek cukru 1/2 szklanki wody
1sok z duzej cytryny 4 tyzeczki zelatyny skoérka z cytryny

Renata Piosek

é $posob przygotowania

Z6ttka oddzielamy od biatek. Biatka ubijamy na sztywnq piang, Na koniec powoli wlewamy uprzednio rozpuszczonq w ciepfej wo-

U — a z6ttka ubijamy z cukrem na gtadkg i puszystqg mase. W miedzycza-  dzie zelatyne potgczong z cytryng i ponownie mieszamy sktadniki

< ) sie rozpuszczamy w przegotowanej wodzie zelatyne, a nastepnie  do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.
~—~ wlewamy sok z cytryny i ponownie mieszamy sktadniki. Gotowq mase przektadamy do salaterki lub pucharkéw. Deser od-
Do utartych zéttek z cukrem dodajemy stopniowo piane z biatek  stawiamy do lodéwki aby stezat. Na koniec mozna udekorowac

i delikatnie mieszamy. plastrami cytryny ze skdrkgq i bitg Smietang.

Szpajza cytrynowa

eko PORADA

Zalecam, aby lepiej zrobic szpajze w salaterce niz w pucharkach. Z salaterki kazdy wezmie tyle na ile ma
ochote, a jak mu zasmakuje moze sobie dotozyc.
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Matgorzata Miara

U@

SN

Kreple

gﬁ]‘ sktadniki
500 g mqki pszennej 5 26ttek 11yzka spirytusu lub octu
100 g cukru 1 szklanka mleka marmolada
21tyzkioleju 50 g drozdzy olej do smazenia

&

$posob przygotowania

Do miski przesia¢ mgke. Przygotowac rozczyn z potowy mleka, tyz-
ki cukru ityzeczki magki. Mleko musi by¢ letnie. Gdy rozczyn urosnie
wla¢ go do miski z mqgkq. Do tego dodac utarte z6ttka z cukrem
ireszte produktéw. Doktadnie wyrobic ciasto. Wyrabiac tak dtugo,

eko PORADA

az bedzie odstawac od reki. Zostawic¢ do wyrosniecia. Gdy zwiek-
szy swq objetosc¢ , rozwatkowac na grubos¢ 1 cm, da¢ marmolade
i przykry¢ ciastem i wykroic szklankq pgczka, upiec na gorgcym ole-
ju. Posypac cukrem pudrem.

Przy pieczeniu krepli zostajg biatka. By ich nie marnowac, robie bezy
lub kokosanki i mam deser na nastepnq niedziele.
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Restauracja Collina

U@

SN

Szpajza cytrynowa

w czekoladowe;j kuli

Eﬂf sktadniki

&

biata czekolada cytryna
jajka cukier

sposob przygotowania

zelatyna

Czekoladowa kula:

Rozpuszczamy biatg czekolade w kgpieli wodne;.

Silikonowe foremki wypetniamy cienkq warstwg rozpuszczonej
czekolady, wktadamy do zamrazarki.

Stezong czekolade wyjmujemy z formy i wypetniamy szpajzgq.
Szpajza:

Zagotowujemy pét szklanki wody, rozpuszczamy zelatyne, dodaje-
my wycisniety sok z cytryn oraz startq skérke z cytryn.

Z6ttka oddzielamy od biatek. Zéttka z cukrem ubijamy mikserem

eko PORADA

na biaty puch. W osobnym naczyniu ubijamy biatka ze szczyptq soli
na sztywnq piane.

Do zéttek dodajemy potowe biatek, delikatnie mieszamy, tak by
biatka nam nie opadty, nastepnie dodajemy drugg potowe biatek
i delikatnie mieszamy.

Na koniec dodajemy rozpuszczong zelatyne, wypetmiamy potowe
formy czekoladowej szpajzq i drugq potowq przykrywamy tak by
powstata kula.

Zaplanowac doktadnie jadtospis. Przestrzegac receptur.
Stosowac sie do harmonogramu przygotowywania positkéw.
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Elzbieta Kamaszuk

U@

SN

Ciasto

na ekstra okazje

Eﬂ; sktadniki

(N

ciasto kakaowe: ciasto z dziurkami (jasny biszkopt): po 1/2 tabliczki gorzkiej i mlecznej czekolady
8 jaj 5jaj krem:
szklanka cukru 1/2 szklanki cukru + cukier waniliowy 500 ml mleka
szklanka mqki pszennej tortowej 1/2 szklanki mqki pszennej 2 z6ttka
14yzka maki krupczatki 11yzka maki krupczatki 2 tyzki mqki pszennej
1i1/2tyzki kakao 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia 2 tyzki mqki ziemniaczanej
1tyzeczka proszku do pieczenia 1/2 tyzeczki octu 6 tyzek cukru pudru
1tyzeczka octu poncz: 31tyzki kakao
herbata z rumem i cytryng 1 kostka masta

2 dowolne galaretki

Sposob przygotowania

1/2 kieliszka do wodki rumu

Upiec biszkopt ciemny i jasny. Biszkopt kakaowy przekroi¢ na pét
i nasgczyé ponczem. W jeszcze cieptym jasnym biszkopcie, kielisz-
kiem wykroic dziurki. Przygotowac galaretki i odstawic do czescio-
wego stezenia. Utrze¢ masto z wczesniej ostudzonym budyniem,
dodac pozostate sktadniki i potgczyé je w krem kakaowy. Nastepnie
przetozy¢ placek wedtug ustalonej kolejnosci:

eko PORADA

Ciasto kakaowe

0,5 masy

ciasto z dziurkami (dziurki zala¢ gestniejgcq galaretkq)

0,5 masy

Ciasto kakaowe

Ztozone ciasto z wierzchu oblac czekoladg, boki posmarowac kre-
mem.

Nadmiar kremu zamrazam i wykorzystuje przy kolejnym ciescie. Kéteczka wyciete z jasnego biszkoptu oble-
wam czekoladgq, dekoruje bakaliami i ciasteczka gotowe.




KATEGORIA:

DANIE DLA DZIECI




Eﬁl(']‘ sktadniki

2 porcje rosotowe z kurczaka 1 goZdzik soli pieprz
pateczki z 4 udek z kurczaka kawatek pora maggi
3 marchewki 3 liscie laurowe 1/2 tyzeczki pieprzu ziotowego
Gos p0dar8“’\.’0 _Ag I‘OTL.II'\/ST\{CZHG RANCZO 2 korzenie pietruszki 10 kulek ziela angielskiego 2tyzki soku z cytryny
Kornelia i Krystian Kietbasa 1cebula 10 kulek pieprzu kolorowego zielona pietruszka

sposob przygotowania

(N

)=
O Zagotowac ok. 2 | wody, dodac warzywa, przyprawy oraz kosci i mieso.

~ Gotowac ok. 1 godziny, po czym odcedzic. Rosét doprawiac solg, pieprzem, przyprawg do zup Maggi i sokiem z cytryny.
Ugotowane mieso obrac, pokroic¢ w niewielkie kawatki, a warzywa w ukosne pétplasterki.

I ( u r‘ C Z a I ( W r. O S 0 I e Utozy¢ tadnie na talerzach, zalac rosotem i posypac zielong pietruszkg.

z warzywami

eko PORADA
Wczesniejsze przygotowanie przepisu bardzo utatwia planowanie zakupéw
i kupowanie tylko tego co jest potrzebne.

Jesli zupa zostanie mozna jg zagotowac, dodac zelatyne i zrobic galaretke
drobiowq idealng na kolacje lub sniadanie.
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Eﬁ'g sktadniki

1 kostka margaryny 250 g maki cukier puder do posypania
1 kostka twarogu 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
]890(13 Brodziak 1jajko marmolada
é $posob przygotowania
Mgke przesiac¢ na stolnice. Wymieszac z proszkiem do pieczenia.  dwie salaterki: jedng z biatkiem, drugg z cukrem. Rogaliki zama-
” — Dodac margaryne, twardg, z6ttko (biatko pozostawi¢ w salater-  czaé najpierw w biatku, nastepnie w cukrze i odktada¢ na wyto-
O ce). Zagniesc ciasto. Potowe ciasta rozwatkowac na cienki placek  zong papierem do pieczenia blache. Czynnos¢ powtdrzy¢ z drugg
~— ok. 2mm. Nozem wg miski obrysowa¢ koto. Podzieli¢ na 8 czesci.  potowq ciasta. Piec w temp. 220 °C przez ok. 15min. Powinno wyjs¢

Na brzegu kazdego tréjkgcika potozy¢ péttyzeczki marmolady. Za-  ok. 25 szt. ,,kwarantanek”.
wija¢ od zewngqtrz do srodka. ROzki skleic i zawing¢. Przygotowac

Kwarantanki

eko PORADA

Na zakupy chodzi¢ z listq. Liste pisac caty tydzien na biezgco wpisujgc pro-
dukty, ktdre sie koriczq w kuchni. Przeglgda¢ gazetke z promocjami i w ten
sposéb planowac obiad.
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Eﬁ%‘ sktadniki

szklanka mqki pszennej 2-3tyzki cukru szczypta soli
2 jajka tyzeczka proszku do pieczenia 3-4 srednie jabtka
150 ml kefiru 1/2 opakowania cukru waniliowego smalec do smazenia
Agnieszka Tkocz
é sposob przygotowania
Kefir wymiesza¢ z jajkami, wsypac¢ mgke i proszek do pieczenia.  gniazda nasienne. Nastepnie pokroi¢ na okrqggte plastry. Maczac
” _ Potem dodac cukier i cukier waniliowy oraz szczypte soli, wymie-  w ciescie i smazy¢ na smalcu z dwdch stron na rumiano. Gotowe
() szac. Ciasto odstawic na 10-15 minut. Powinno by¢ bardzo geste.  posypac cukrem pudrem.
~— Jabtka obrac ze skdrki, wydrqzyc przez srodek otwdr, zeby usungc

Ajerkuchy

eko PORADA

Do dania mozna uzy¢ brzydszych jabtek, czyli takich ktdre sq juz przyschniete,
nabite lub lekko dziurawe i wiemy, ze nie zjemy ich bez przetworzenia.
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Ewa Jez

U@‘

SN’

Jabtka w jogurcie

Em']‘ sktadniki

&

2 jabtka 4-5 herbatnikéw
1 maty jogurt naturalny odrobina masta

$posob przygotowania

1-2tyzeczki cynamonu
opcjonalnie troche cukru

Jabtka obra¢, wydrqzy¢ i pokroi¢ w nieduzg kostke. W rondelku
rozpusci¢ mastfo. Do roztopionego masta wrzucic jabtka, wymie-
szac. Dodac cynamon. Trzyma¢ na ogniu do miekkosci jabtek od
czasu do czasu mieszajgc. Jezeli jabtka sq kwasne mozna dodac
troche cukru.

eko PORADA

Na spéd szklanki/pucharka skruszy¢ kilka herbatnikéw, na herbat-
niki natozy¢ kilka tyzek jabtek, wlac jogurt. Na jogurt znéw pokru-
szy¢ herbatniki, a na samgq gére utozyc reszte jabtek.

Zjesc od razu, pdki ciepte.

Do wyzej wymienionej potrawy mozna wykorzystac¢ wszystkie jabtka
opaddéwki, a nawet te, ktdre nie sq pierwszej swiezosci.




Beata Paruzel
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Buchty z sosem jagodowym
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eko PORADA

Nalezy odpowiednio zaplanowac positki, najlepiej na dwa, trzy dni. Na tej podstawie mozna wykonac szczegéto-
wq liste zakupdw, co ograniczy marnotrawstwo.

Niektdre potrawy po przygotowaniu mozna zamrozi¢ w pojemnikach lub zagotowac w stoiku.

Pamietajmy, ze w pierwszej kolejnosci powinnismy zjesc to co kupilisSmy najwczesniej.

Zywnos¢ nalezy przechowywac w odpowiednich warunkach, co ograniczy psucie sie produktéw.

Starajmy sie wykorzystywac produkty, ktdre zostaty nam po wczorajszym obiedzie, resztki ze sniadania czy
produkty, ktérych data przydatnosci do spozycia dobiega korica.

~

Em']' sktadniki

(N

buchty: sol

500 g mqki pszennej 1tyzka cukru
30 g drozdzy

szklanka mleka (ok 250ml) sos jagodowy:
2 jajka 500 g jagdd
3tyzki masta 4 tyzki cukru

$posob przygotowania

1/2 paczki cukru waniliowego
200 ml Smietany 30 %

1/2 szklanki zimnej wody

1/4 kostki masta

1tyzka mgki ziemniaczanej.

Buchty:

Drozdze rozrabiamy w mleku z cukrem i 4 tyzkami mgqki. Tak przy-
gotowany zaczyn przykrywamy sciereczkq i odstawiamy w ciepte
miejsce do wyrosniecia. Po ok. 20 minutach do zaczynu dodajemy
reszte mqki, jajka, roztopione masto, sél i wyrabiamy do momen-
tu, az ciasto przestanie sie kleic¢ do dtoni. Tak przygotowane ciasto
dzielimy na ok. 12-14 porcji. Nastepnie kazdy kawatek ciasta formu-
jemy w dtoniach na ksztatt kulki. Gotowe kule przykrywany scierkq
i czekamy do wyrosniecia.

Przygotowujemy szeroki garnek z wrzqtkiem, ktéry nakrywa sie
ptdcienng sciereczkq i obwiqgzuje sznurkiem wokét brzegu, lub roz-
ktada sie specjalny metalowy wktad do gotowania na parze. Przy-
krywamy przykrywkq i gotujemy nasze kluski na parze ok. 15 minut
do wyrosniecia.

Sos jagodowy:

Jagody umy¢, przetozyc do garnka i wymieszac z 4 tyzkami cukru.
Mozemy je odstawic¢ na 20 minut, wtedy jagody puszczq sok. Do ja-
g6d dodajemy pdt szklanki wody, gotujemy do miekkosci, nastep-
nie wlewamy smietane, dodajemy masto i cukier waniliowy. Gotu-
jemy na niewielkim ogniu ok. 5 minut. Mgke rozrabiamy w matej
ilosci zimnej wody. Stopniowo wlewamy do sosu az uzyska odpo-
wiednio gestq konsystencje. Mozna catos¢ rozdrobnic blenderem,
wtedy sos ma bardziej kremowq konsystencje. Tak przygotowa-
nym sosem polewany nasze buchty.



Koto Gospodyn Wiejskich w Zernicy
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Cos na zagb

kolorowe sznitki

Em']‘ sktadniki

I. Na ciemnym chlebie:
chleb ciemny lub wek

II. Na tortilli:
placki tortilli

11l. Na makaronie:
makaron (duze muszle)

IV. Z wedzonq rybg:
ser biaty mascarpone

masto ser biaty kremowy hekele (sledzie, ziemniaki, wedzona ryba - fosos
satata szynka musztarda) koperek zielony
ser bialy i z6tty ogorek zielony lub satatka jarzynowa (mar- mleko
wedlina papryka stodka chew, seler, pietruszka, majo- 3jajka
pomidorki koktajlowe nez, sél i pieprz) woda
zielony ogérek szpinak
papryka czerwona olej
cebula czerwona soli pieprz
pietruszka lub koperek

é Sposob przygotowania

I. Na ciemnym chlebie Il. Na tortilli

Chleb posmarowac mastem, potozy¢ kawatek zielonej sataty, na
satacie zrobi¢ szprycq do kremdw rdézyczke z twarogu. Do rézycz-
ki wktadamy zwiniete w rulonik salami, szynke lub inng wedline,
zwiniety w rulonik zétty ser, ¢wiartki pomidoréw koktajlowych,
zielony ogdrek pokrojony w ksztatt wachlarza, kolorowg papryke
w ksztafcie tréjkqtéw, a w sam srodek wktadamy listki zielonej pie-
truszki lub koperek.

Placki tortilli smarujemy biatym kremowym serkiem, nastepnie
uktadamy plastry szynki, plastry zielonego ogérka, stupki kolorowej
papryki. Tak przygotowang tortille zawijamy i kroimy w plastry.
11l. Na makaronie
Ugotowac makaron - duze muszle, wypemic tradycyjng satatkq
jarzynowgq lub sledziowgq (hekele).
IV. Z wedzongq rybq
Przygotowac ciasto nalesnikowe, zmiksowac z dwiema garsciami
szpinaku i upiec cienkie placki. Nastepnie placki posmarowac far-

szem, zwing¢ w rulony. Mozna pokroic¢ w plastry.



Wejdz i zobacz jak powstajg
Smaki Le$nej Krainy Gornego Slgska

eko PORADA

Robic zakupy z gotowgq listg produktéw.

Planowac positki w taki sposéb, aby nastepnego dnia mdc zagospodarowac resztki do przygoto-
wania kolejnego positku, np. satatki lub zapiekanki.

Przechowywac nadmiar przygotowanego positku, np. w zamrazarce, zawekowac w stoiku lub
podzieli¢ sie z potrzebujgcymi, np. w jadtodzielniach.

n ‘ Lesna Kraina
eadide
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