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Z sercem na talerzu.

Matopolska to prawdziwe zaglebie smaku.

Zdrowa, tradycyjna i smaczna. laka jest matopolska kuchnia. - Naturalne,
wyrabiane na tej ziemi od setek lat specjaty i produkty regionalne nie majg sobie
rownych - mowi Lukass Smotha, Marszatek Wojewddzrwa Matopolskiego.

Kulinarng wizytdwkg Matopolski sq produkty regionalne. Ich historig i ory-
ginalne receptury porwierdzajg m.in. prestizowe rejestry Unii Europejskie).
- Wsrad kilkudziesieciu znakomitych polskich produktiw regionalnych, zapisa-
nych w unijnych rejestrach, az 16 pochodzi wlasnie = Matopolski. Zajmujemy
pod tym wzgledem pierwsze miejsce w Polsce - mowi marszatek Fukasz Smotka.

Karta matopolskich daii i smakdw jest imponujqca. We wspaniatym gronie pro-
duktow regionalnych x Matopolski znalazly sig: oscypek - krol polskich serdw,
stonawy i pachngey dymem, suska sechloviska - suszona Sliwka, stodka i migkka, pachngca dymem,
kiethasa lisiecka - wedzona tradycyjnie, x ciemng skirkq, z najwysszej jakosci sxynki wieprzowej,
obwarzanek krakowski - wypickany z maqki pszennej, 2ytniej, drozdzy, soli i cukru, doprawiany solg,
matkiem lub sexamem, jabtka tgckie — soczyste, smakowite i rumiane, chleb pradnicki - dazwoniej metro-
wy, d=is pieczony © wersji mini, chrupiqcey i aromatyczny, karp zatorski = hodowli, ktdrej imponujqgce
tradycje zaczynajq si¢ w XII wicku czy kietbasa krakowska sucha staropolska - wedzona, pieczona
i suszona, o smaku peklowanego, wedzonego i pieczonego migsa z nutami pieprzu, gatki muszkatoto-
wej i czosnku.

Wspomniane produkty regionalne to zapowieds kulinarnej tradycji i bogactwa, kidrymi dysponuje
Matopolska. Do tej pory na Liscie Produktow Tradycyjnych zarejestrowano jug ponad 230 oryginal-
nych produktow i potraw = Matopolski.

A co 2 tak szerokiej karty matopolskich tradycyjnych dai mogemy polecic? Znakomity 2urek po
krakowsku, kapuste po goralsku, ziemniaki po cabarisku — wszystkie uswietniq katdy wieczdr w plene-
rze. Kluski hatuski, siuspaj i moskol sprawiq, e natychmiast nabierzemy wilczego apetytu na kolejny
matopolski positek. Kieltbasa wiejska = Czernichowa, golonka sqdecka tradycyjna, jagnigcina jurajska
2 0wy olkuskiej, a na deser sqdeckie lody, sernik krolewski, kotacz jurajski. .. Grzech nie sprobowac!
1o wszystko i jeszcze duzo wigeej czeka na Paiistwa w Matopolsce!

Lukasz Smotha - Marszatek Wojewddztwa Matopolskiego

Jedzenie od zawsze stanowi wazng cz¢sc ludzkiego 2ycia i kultury. Wspdl-
nie spogywane posithi, rozmowa pry stole, podawany x reki do reki koszyk
2 chlebem tworzy plaszczyzng swiqzku wspothiesiadujqgeych, grupowo wyzna-
wanych rytuatow gestow, prekonaii i obyczajow. A tfe xmieniaty si¢ w czasie
i prestrzeni. Sredniowieczne zwyczaje kulinarne swigzane byby z aspektem re-
liginym, wymagajqcym przestrzegania okoto 150 postnych dni w roku! Ozna-
czato to wykluczenie 2 diety migsa, masta, jaj i Smietany, za to wprowadzajge
na stoty rdgnorodnosc ryb. Ba, poszerzajqc kategorig ,,ryby” o wszystko co
w wodzie plhywato... przysmakiem byt na pryktad ogon bobra. Wzorcem
kuchni as po renesans byto upodobanie do ostrego, palgcego smaku osigganego dzigki dodatkowi dro-
gich, egzotycznych przypraw. lakzge smak stodko-kwasny oraz zamitowanie do zaskakiwania biesiad-
nikdw wyglgdem potrawy. Kuchnia oswiecenia przyniosta rewolucje na stole: tagodny smak, prosto-
te formy, innowacje smakowe i profesjonalizm sztuki kulinarnej. Naturalnos¢ kuchni wyrazgata sig
w stosowaniu produktow lokalnych, swiezych, stosunkowo mato przetworzonych, dostgpnych tu i teraz.
Ten wariant smakoszostwa obowigzuje do dzisiaj.

Matgorzata Staszczak-Ciatowicz - kulturoznawca
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Stowarzyszenie Homini et Terrae (tac. ,,Czlowiekowi i Ziemi”) od pigciu lar we
wspdtpracy = Kotami Gospodyii Wiefskich i Klubami Seniora z terenu Matopolski, przy-
gotowufe i wydaje publikacjg 2awierajqcq tradycyjne, staropolskie przepisy na regional-
ne, matopolskie potrawy.

Przepisy te otrzymujemy podczas spotkaii  osobami posiadajqeymi interesujgcq nas
wiedzy kulinarng. Doborem przepisdw i ich opracowaniem zajety sie w tym roku czton-
kinie Zespotu Folklorystycznego BEBLANIE.

Celem gldwnym naszej publikacji jest podtrzymywanie oras zachowanie w panmigci
dawnych tradycji, smakdw, potraw poprzez zapisanie gingcej jug kultury matopolskie
W postaci ksigiki zawierajgcef praepisy na tradycyjne potrawy. Bedzie to upowszechnia-
nie i podejmowanie dziatai na rzecz spotecznosci lokalnej w obszarze kultury.

Celem szczegdtowym jest: przypomnienie dawnych sposobdw preygotowywania wielu
popularnych do dzisiaj daii, wskrzeszenie daii zapomnianych, ktdre nadal mogg byc
obecne na wspdtczesnych stotach, zacheta do poszukiwai starych przepisdw. Wszystkie
prepisy gaprezentowane w ksiqice sq mosliwe do wykonania wspdtczesnie. Cheemy za-
chowac od zapommnienia i catkowitego zaginigcia bogatg kulture regionalng, dla dobra
prysetych pokoledi, a takzge kontynuowad ksztattowanie Swiadomosci mieszkaicdw miej-
scowosci podkrakowskich, dotyczqcej wartosci dobr kulturalnych zwigzanych z terenami
wiejskinii.

Publikacja bedzie kolportowana w wersji papierowej podczas imprez plenerowych
organizowanych na terenach gmin podkrakowskich, targdw regionalnych, a jej wersja
elektroniczna bedzie dostgpna na stronie internetowey stowarzyszenia Homini et Terrae
oraz rozestana do Kot Gospodyii Wiejskich, Klubdw Seniora oraz innych organizacji
pozarzgdowych z terenu Matopolski.



Chitodnile na zsindtym mleku

Sktadniki:
1,51zsiadtego mleka
1 szklanka zakwasu burakowego
2 jajka
Swiezy ogorek
6 lyzek posiekanej zieleniny (koperek, zielona pietruszka
szczypior)
cukier, sol

Mleko rozbi¢ trzepaczka i rozmiesza¢ z zakwasem burakowym.
Ogorki obra¢ i pokroi¢ w pétplasterki.

Zielenine drobno posieka¢.

Doda¢ wszystkie sktadniki, cukier i s6l, wymieszaé.

Jajka ugotowaé na twardo, pokroi¢ w ¢wiartki i dodaé¢ do chtodnika.



Sktadniki:
11 wody
11 maslanki lub zsiadlego mleka
1 szklanka mleka (najlepiej wiejskie)
2 tyzki maki
s6l, pieprz do smaku

Zagotowac wode, wla¢ kwasne mleko.

W szklance z mlekiem rozmiesza¢ make i doda¢ do gotujacej sie zupy.
Doktadnie wymieszaé. Doprawié solg i pieprzem.

Dodatkiem mogg by¢ ugotowane ziemniaki z podsmazonym boczkiem i
szczypiorkiem.



Sktadniki:

1,51 bulionu warzywnego
20 dag boczku

10 dag stoniny

0,5 kg ziemniakéw

2 szt. cebuli $redniej

2 marchewki

1 pietruszka

1 tyzka smalcu

1 tyzka maki

pot tyzeczki majeranku, li¢ laurowy, ziele angielskie (kilka)
s6l, pieprz

Wszystkie warzywa obra¢ i pokroi¢ w kostke,

tak samo boczek i stonine.

W nagrzanym garnku smazy¢ boczek, stonine i cebule.

Jak sie cebula zeszkli, doda¢ warzywa i wszystko podsmazy¢.

Dodaé¢ bulion, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, majeranek.

Gotowacé do miekkosci.

Na patelni roztopi¢ smalec i wsypa¢ szybko make, tak by nie powstaty

grudki.

Cato$¢ doprawié solg i pieprzem.



Lupa koperkowa

Sktadniki:
1,51 wywaru z ko$ci
peczek koperku
szklanka mleka
10 dag $mietany
6 dag masta
3 dag maki
2 z61tka
s6l

Koperek umyé¢, otrzasngé z wody i drobno posiekaé.

Masto stopié.

Na potowie masta przesmazy¢ lekko potowe posiekanego koperku, do
reszty masta dodaé¢ make, lekko zasmazy¢ i rozprowadzi¢ mlekiem.
Przesmazony koperek i zasmazke dodaé¢ do wywaru, zupe zagotowac,
podprawié¢ Smietang i ztotkami, rozmieszac.

Dodaé¢ séli pozostaty swiezy koperek.

Podawa¢ z ryzem lub grzankami.



Lupa piwna staropolska

Sktadniki:
1,51 piwa
2-3 gozdziki
10 dag $mietany
25 dag biatego sera lub 4 kromki stodkiej butki (chatki lub
butki maslanej)
2 z61tka
3 dag masta
3 dag maki ziemniaczanej
sol, cukier

Piwo zagotowac z 1,5 szklanki wody z gozdzikami.

Smietane rozmieszaé¢ z maka, wlaé¢ do zagotowanego piwa.
Dodaé¢ sél i odrobine cukru do smaku.

Zottka rozetrzeé z mastem, wlewaé do nich powoli gorgce piwo,
potaczy¢ z reszty zupy.

Twarég pokroi¢ w kostke i roztozy¢ na talerze.

Zala¢ go goraca zupa.

Zupy nie nalezy przetrzymywac dtugo, bo kwasnieje.

Zamiast sera mozna doda¢ grzanki ze stodkiej butki.



Lupa pospotha na zurkuw

Sktadniki:
1 nieduza ko$¢ wieprzowa
1 szkl. piechoty z6ttej lub drobnej fasolki czerwonej
1 szkl. kaszy peczak
8 $rednich ziemniakéw pokrojonych w kostke
30 dag stoniny
20 dag boczku wedzonego
2 cebule
0,51zZuru (najlepiej domowy)
pieprz, sol
czosnek
szczypiorek

Z ko$ci ugotowaé wywar.

Stonine, boczek, cebule wytopi¢ (powstanie tradycyjny smalec ze
skwarkami).

Mozna doda¢ odrobine majeranku.

Pozostate skladniki gotowac kazde osobno.

Nastepnie przetozy¢ do garnka z wywarem, wla¢ zur, doprawi¢ sola,
pieprzem i czosnkiem, a takze na koricu omastg (smalcem).

Zupa moze by¢ podawana jako danie postne, ale wtedy ugotowacé
wywar warzywny i nie dodawa¢ smalcu.



Lupa serowa z makaronem

Sktadniki:
11 wywaru warzywnego
40 dag serka topionego $mietankowego
20 dag cheddar
3 cebule
3 zabki czosnku
3 tyzki masta
pieprz, sél, szczypiorek
nale$niki pokrojone w cienkie paseczki

Do wysokiego garnka doda¢ masto i pokrojong w kostke cebule.
Zeszkli¢ i doda¢ czosnek.

Dola¢ wywar warzywny, serek topiony i cheddar.

Miesza¢ do rozpuszczenia seréw.

Przyprawi¢ pieprzem i sola.

Zupe podawa¢ z pokrojonymi nale§nikami w cienkie paseczki i posypa¢
szczypiorkiem.



Baktazany nadziewane

Sktadniki:
1 kg baklazanéw
2 duze cebule
60 dag swiezych grzybéw albo 30 dag marchwi
i 20 dag pietruszki
0,5 szkl. oleju
3 jajka
sol, pieprz
lyzka masta
szklanka mleka
2 tyzki maki
koperek lub zielona pietruszka.

Baklazany mozna nadziewa¢ warzywami lub grzybami. Grzyby oczy-
$ci¢, umyé¢, drobno pokroi¢. Marchew i pietruszke wyszorowac,
oskroba¢, optuka¢ i pokroi¢ w cienkie paseczki (w makaronik).

Cebule zrumieni¢ na oleju, dotozy¢ grzyby lub pokrojone warzywa

i dusi¢ pod przykryciem, az bedg miekkie. Baklazany obra¢ ze skorki,
przekroié na potéwki, wydrazy¢ srodek i wlozy¢ nadzienie. Nadziane
potéwki uktada¢ w Zaroodpornym naczyniu nadzieniem do géry. Masto
stopié, potaczy¢ z maka, rozprowadzi¢ mlekiem, zagotowa¢, rozmieszaé
ze $mietang, posoli¢. Sosem tym zala¢ baklazany i zapiec w piekarniku.
Gorace posypac koperkiem lub zielong pietruszka.

Podawaé z ziemniakami lub z sypkim ryzem. Baklazany mozna tez
przyrzadzi¢ z nadzieniem miesnym.

Nadzienie przyrzadza sie tak, jak na kotlety mielone.
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Sktadniki:
1,5 kg cukinii
s6l
cukier
szklanka rosotu (moze by¢ z kostki rosotowej),
0,5 szklanki §mietany
czubata tyzka maki
15 dag ostrego, z6ttego sera,
2 jajka,
2 tyzki koncentratu pomidorowego
2 tyzki oliwy
2 zabki czosnku
2 tyzki bulki tartej
pieprz, przyprawa curry, mielona papryka
3 lyzki siekanej zielonej pietruszki

Cukinie obra¢, przekroi¢ na pét, wydrazy¢ nasiona.

Potéwki cukinii wlozy¢ do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem cukru
i obgotowa¢ przez 2 minuty.

Jajka wybi¢ do miski, doda¢ utarty zétty ser, koncentrat pomidorowy,
oliwe, bulke tarta, drobno posiekany czosnek i zielong pietruszke.
Dokladnie wymieszaé¢ wszystkie sktadniki z rozpuszczong kostka
bulionowq.

Podgotowac.

Do $mietany doda¢ make, dobrze wymiesza¢ i potaczy¢ z sosem,
zagotowac.

Doprawi¢ przyprawami.



Cotaltei chitopskie

Sktadniki:
1 duza glowa kapusty
1,5 kg ziemniakéw
2 tyzki kaszy manny
2 cebule
15 dag smalcu, stoniny lub boczku
2 tyzki oleju
s6l, pieprz

Cala gtéwke kapusty wlozy¢ do duzego garnka i zala¢ wrzatkiem.
Postawi¢ na matym ogniu i obgotowujac zdejmowac stopniowo

liscie kapusty w miare, jak bedg miekly w czasie gotowania.

Grube nerwy lisciowe $cig¢ powierzchownie, nie kaleczac lisci.
Ziemniaki obra¢, zetrze¢ na tarce, lekko odcisnaé.

Cebule posiekaé, zrumieni¢ na smalcu, stoninie lub wedzonym boczku.
Doda¢ do utartych ziemniakéw.

Do masy ziemniaczanej doda¢ réwniez kasze manne, sél i pieprz.
Doktadnie wymieszaé.

Farsz kta$¢ na liscie kapusty i zwija¢ gotabki.

Spéd rondla wytozy¢ lisémi kapusty, wla¢ szklanke osolonej wody

i2 lyzki oleju.

Ulozy¢ warstwami gotabki.

Gotowac pod przykryciem na wolnym ogniu, az kapusta bedzie miekka.
Podawaé z roztopionym ttuszczem lub z sosem pomidorowym.
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Zeberka
w kapuscle kiszone)

Sktadniki:
1 kg kapusty kiszonej (odci$nietej)
1 kg zeberek wieprzowych
20 dag boczku
4 szt. mate cebule
3 zabki czosnku
15 gr suszonych grzybéw
3 tyzki smalcu
garsc¢ suszonych sliwek
majeranek, pieprz, s6l, kminek, li$¢ laurowy, ziele
angielskie

Grzyby namoczy¢ dzieti wcze$niej.

Zeberka podzieli¢ na porcje.

Na rozgrzana patelnie ze smalcem wlozy¢ zeberka bez przypraw
i smazy¢ tylko do zarumienienia, okoto 5 minut po kazdej stronie.
Wyijaé na talerz i na tej samej patelni podsmazy¢ pokrojony
boczek z cebula i dodaé¢ przeci$niety przez praske czosnek.
Kapuste, grzyby, §liwki, przyprawy, boczek z cebula dokladnie
wymieszac.

W naczyniu zaroodpornym lub rekawie do pieczenia przelozy¢ czesé
kapusty i na tej warstwie pouktada¢ zeberka i przykry¢ kolejna
warstwa kapusty.

Piec w 180 stopniach przez 2 godziny.
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Parzylroda

Sktadniki:
1 kg kapusty bialej
50 dag ziemniakow
10 dag stoniny
tyzka maki
zabek czosnku
s6l, pieprz

Kapuste pokroi¢ w gruba kostke.

Ziemniaki obra¢ i tez pokroi¢ w kostke, doda¢ do kapusty.

Zala¢ 2 szklankami wody i ugotowacé bez przykrycia.

Stonine stopié, skwarki przetozy¢ do kapusty.

Z thuszczu i maki zrobié¢ rumiang zasmazke, rozprowadzi¢ wywarem
i wymieszaé z kapusta i ziemniakami.

Przyprawi¢ solg, pieprzem i czosnkiem.

Podawaé¢ z chlebem.
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Kluski barchanioki

z emastay

Sktadniki:
1 kg ziemniakéw
1 szklanka maki pszennej
1-2 tyzki maki ziemniaczanej
1 jajko
1 ptaska tyzeczka soli
Omasta:
30 dag boczku wedzonego,
1 duza cebula, 2 tyzki smalcu

Obrane ziemniaki zetrze¢ na tarce o bardzo drobnych oczkach,
lekko odcisnaé, (wody z ziemniakéw nie wylewac).

Skrobie, ktéra osigdzie na dnie dotozy¢ do ziemniakow

idoda¢ 11ub 2 niepelne tyzki skrobi ziemniaczanej,

pot ptaskiej tyzeczki soli i jajko, okoto szklanke maki pszennej.
Na osolong, goraca wode tyzkq nakladaé¢ porcje ciasta i gotowacé
okoto 5 minut, lekko mieszajac.
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Knedle serowe

Sktadniki:
75 dag twarogu
15 dag maki
15 dag kaszy manny
2 jajka
30 dag powidet sliwkowych
5 dag masta
5 dag bulki tartej
5 dag cukru

Twardg przepusci¢ przez maszynke.

Doda¢ do niego make, kasze i jajka.

Zagniesc¢ ciasto.

Uksztaltowac z niego watek, pokroi¢ na 2-centymetrowe kawalki.
Kazdy rozgnies$¢ ptasko na placuszek, potozy¢ na srodek

troche powidetl i doktadnie zakleié.

Maczajac rece w mace utoczy¢ kulki.

Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie 3-5 minut od wyptyniecia knedli.
Podawa¢ polane stopionym mastem i posypa¢ zrumieniong bulka tarta
i cukrem.
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Sktadniki:
2 jajka
tyzka mleka
tyzeczka oleju lub oliwy
lyzeczka masta

sol

Jajka umy¢, wybi¢ do miseczki, wla¢ mleko, posoli¢, doda¢ tyzke oliwy,
ktéra dodaje omletowi pulchnosci.

Doktadnie wymiesza¢ widelcem, ale nie ubijac¢.

Na patelni rozgrzaé¢ masto, tak, Zeby bylo gorace, ale nie rozpalone.
Wylaé mase jajeczna na ttuszez, przechylajac patelnie rozprowadzié¢
mase réwnomiernie i smazy¢ na wolnym ogniu, by masa $cieta sie.
Gdy powierzchnia omletu zetnie sie, a jego §rodek pozostanie

wpot galaretowaty ztozy¢ na pél, zsunaé na cieply talerzyk i polaé
pozostatym na patelni gorgcym mastem.

Omlety mozna przyrzadzaé¢ na stodko (powidia, dzem, owoce jagodowe
truskawki) lub stono (bekon), pikantnie z warzywami (uduszonymi
pieczarkami, marchewks i groszkiem, szpinakiem).
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Pierogi z kaszy gryczane

Sktadniki:
30 dag maki
1 jajko
szklanka kaszy gryczanej
15 dag bialego sera
5 dag ttuszczu
2 duze cebule
sol, pieprz
stonina

Kasze gryczang ugotowac na sypko.

Do przestudzonej doda¢ zmielony ser, zrumieniong na ttuszczu cebule,
soli pieprz.

Wymieszac.

Z maki i jajka zagnie$¢ ciasto jak na pierogi, cienko rozwatkowaé,
pokroi¢ w kwadraty.

Na kazdy kwadrat naktadac farsz z kaszy i zlepi¢ brzegi, formutujac
pierogi.

Podawaé polane stopiona stoning, razem za skwarkami.
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Sktadniki:
0,5 kg kapusty kiszonej
0,3 dag maki
3 jajka
0,51 mleka
2 zabki czosnku
Y4 tyzeczki kminku
Y4 tyzeczki majeranku
pieprz, sol
olej do smazenia

Kapuste odciskamy i kroimy.

Laczymy make, jajka, mleko i dodajemy przyprawy.

Nastepnie dodajemy kapuste.

Na rozgrzana patelnie nakladamy tyzka niewielkie porcje i smazymy
na ztoty kolor.

Placki sa znakomite jako dodatek badz solo.
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Placki z kaszy gryczane)

Sktadniki:
20 dag kaszy gryczanej
2 jajka
15 dag bialego sera
0,5 szklanki §mietany
tyzka cukru
sol
buika tarta
thtuszez do smazenia

Kasze ugotowac na sypko, dodaé roztarty lub przepuszczony
przez maszynke ser, jajka i cukier.

Wymieszac.

Z masy robi¢ placuszki, otaczaé je w bulce tartej i smazy¢ na
rozgrzanym tluszczu.

Przed podaniem pola¢ §mietang.

Mozna dodac¢ jagody §wieze, jak rowniez owoce z kompotu.
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Racuchy drozdzowe
z jabtlamsi

Sktadniki:
400 gr maki pszennej
3 jajka
5 gr drozdzy $wiezych
1 szklana cieptego mleka
3 tyzki drobnego cukru
2 jabtka
olej

Wszystkie sktadniki wsypaé¢ do wysokiego naczynia (oprdcz jabtek)
i wyrabia¢ kilka minut do potgczenia sktadnikéw.

Ciasto przykry¢ i odstawié¢ na godzine.

Jabtka obra¢ i pokroi¢ w kostke.

Wrzucié¢ do ciasta.

Nakladamy po lyzce na rozgrzang patelnie z olejem i smazymy

na matym ogniu do zrumienienia.

Posypa¢ cukrem pudrem.
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Satatka z bobu

Skiadniki:
0,5 kg bobu
2 jajka
25 dag pomidoréw
cebula,
tyzka musztardy
2 tyzki oliwy
koperek
kwasek cytrynowy lub tyzeczka soku z cytryny
s6l, pieprz, cukier
papryka w proszku

B6b zala¢ wrzacg wodg, ugotowaé do miekkosci, odcedzié,

obra¢ z tupin.

Jajka ugotowa¢ na twardo, obraé, pokroi¢ w kostke.

Pokroi¢ tez pomidory, usieka¢ cebule i koperek.

Wszystkie sktadniki wymieszac.

Musztarde wymieszaé z oliwg, doda¢ rozpuszczony w tyzce wody
kwasek cytrynowy lub tyzeczke soku z cytryny oraz przyprawy.
Polaé na satatke.
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Sktadniki:
1 duza kalarepa
2 marchewki
2 jablka
tyzka startego chrzanu
0,5 szklanki §mietany
sol, cukier
zielona pietruszka

Warzywa i jabtko umyé¢, obraé, zetrzec¢ na tarce jarzynowej o duzych
oczkach.

Dodaé chrzan, $mietane, sél i cukier.

Wymieszac.

Polaé¢ $mietang, posypac usiekang, zielong pietruszka.
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Pasta wivsenna

Sktadniki:
25 dag twarogu
3 tyzki $mietany
peczek rzodkiewek
maly ogérek
2 lyZzki siekanej zieleniny(szczypiorku, zielonej pietruszki)
sol i pieprz.

Rzodkiewki umy¢ i pokroi¢ w cienkie paseczki.

Mozna tez posieka¢ mtode listki rzodkiewek.

Ogoérek obra¢ i pokroi¢ w kostke.

Posiekaé zielenine.

Twardg rozetrzeé na jednolita mase ze $mietang, doda¢é
wszystkie sktadniki i przyprawy.

Wymieszac.
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Sktadniki:
1 kg stoniny
Y2 kg surowego boczku wedzonego
Y2 kg podgardla wieprzowego
2 duze cebule
sol, pieprz
% lyzeczki majeranku
4 zabki czosnku

Stonine, boczek, podgardle pokroi¢ w kostke

i osobno wytopi¢ na matym ogniu.

Na tluszczu ze stoniny wysmazy¢ cebule na mocno ztoty kolor.
Wszystko razem polaczy¢ z przyprawami, a na koniec dodacé starty
czosnek i majeranek.
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Sos tatarski

Sktadniki:
surowe z6itko
25 dag oleju
tyzka winnego octu
2 korniszony
2 marynowane grzybki
lyzeczka musztardy
sol, pieprz, cukier

Z6ttko rozmieszaé z octem, a nastepnie uciera¢ badz miksowa¢
mikserem, dodajac stopniowo olej.

Do utartego sosu, ktéry powinien mie¢ konsystencje majonezu,
dotozy¢ drobno posiekane korniszony i grzybki.

Doprawi¢ musztards, solg, pieprzem i cukrem.
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Chlels
z poledwica, wieprzowa,

Sktadniki:
0,5 kg ciasta na zakwasie
3 tyzki maki
1 kawatlek poledwicy wieprzowej
30 dag pieczarek
3 zabki czosnku
1 cebula
10 plasterkéw surowego boczku wedzonego
tymianek swiezy
sol, pieprz, olej

Poledwice umy¢, osuszy¢ recznikiem papierowym i obsypaé czarnym
pieprzem.

Obsmazy¢ na oleju z kazdej strony.

Wyja¢ z patelni. Na tej samej patelni przesmazy¢ starte pieczarki,
cebule i tymianek.

Woda powinna catkowicie odparowac.

Na pergaminie utozy¢ plastry boczku wzdtuz kawatka miesa oraz
uduszone pieczarki.

Potozy¢ poledwice i zawingé¢ catos¢ w papier. Wkltadamy na 30 minut
do lodéwki.

Ciasto na chleb rozwatkowaé¢ na okoto 1,5 cm i zawinaé nim dokladnie
poledwice.

Piec w 190-200 ° C przez 30 minut.

Polecam podawa¢ do flakéw z boczniakéw.
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Calaretlka
z zstadtego mlekea

Sktadniki:
3 szklanki zsiadtego mleka
12 dag cukru pudru
2 761tka
cukier wanilinowy
2 tyzki sproszkowanej zelatyny

Zelatyne zala¢ 3 tyzkami wody i odstawi¢ do napecznienia.

Zsiadle mleko ubi¢ trzepaczka lub zmiksowa¢ do spienienia dodajac
stopniowo z6ttko, cukier puder i cukier wanilinowy.

Napecznialg zelatyne wstawi¢ z garnuszkiem do goracej wody

i mieszajac podgrzaé az sie rozpusci.

Wila¢ do mleka matym strumieniem caty czas mleko ubijajac,

az powstanie jednolita, kremowa, ciggngca sie masa.

Szybko roztozy¢ do kompotierek.

Wystudzié.

28



Sktadniki:
1 kg chleba razowego
101 wody
2 dag drozdzy
60 dag cukru
ew. kilka rodzynek

Czerstwy chleb pokroi¢ w cienkie kromki, utozy¢ na blaszce

i wysuszy¢ w piekarniku, lekko rumieniac.

Wtozy¢ do duzego naczynia, np. kamiennej beczulki, zalaé¢
przegotowang, przestudzong woda i pozostawi¢ na 12 godzin.
Po tym czasie odcedzié.

Odla¢ okoto 0,5 litra napoju, rozpu$ci¢ w nim cukier i drozdze,
wlaé z powrotem, rozmieszaé i pozostawi¢ na 12 godzin.
Butelki i korki wyparzy¢.

Rozla¢ do butelek.

Mozna dodaé do kazdej butelki 1-2 rodzynki.

Pozostawi¢ w pokojowej temperaturze, a nastepnie wynie$¢
w chlodne miejsce.

Po 3-4 dniach napdj jest gotowy.
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Ciasteczka
z mafel ewlwrydziane

Sktadniki:
15 dag maki kukurydzianej
15 dag masta
15 dag cukru pudru

Wszystkie skladniki wymiesza¢ i wyrobié gladkie ciasto.
Formowac¢ z niego mate kuleczki i uktadaé na blaszce
posmarowanej ttuszczem albo wylozonej papierem do pieczenia.
Piec w $rednio nagrzanym piekarniku 20-30 minut.

Podawaé do kawy lub herbaty.
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Spis tresci

Chtodnik na zsiadtym mleku
Polewka

Zapalanka

Zupa koperkowa

Zupa piwna staropolska

Zupa pospétka na zurku

Zupa serowa z makaronem nale$nikowym
Baktazany nadziewane
Cukinia zapiekana

Gotabki chtopskie

Zeberka w kapuscie kiszonej
Parzybroda

Kluski barchanioki z omastg
Knedle serowe

Omlet popularny

Pierogi z kaszy gryczanej
Placki z kapusty kiszonej
Placki z kaszy gryczanej
Racuchy drozdzowe z jabtkami
Satatka z bobu

Suréwka z kalarepki

Pasta wiosenna

Smalec

Sos tatarski

Chleb z poledwica wieprzowa
Galaretka z zsiadtego mleka
Kwas chlebowy

Ciasteczka z maki kukurydzianej
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Folder przygotowany w ramach trybu pozakonkursowego tzw. MALE GRANTY,
Art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku publicznego
i o wolontariacie

Zadanie publiczne:

Podtrzymywanie i upowszechnianie kultury, sztuki, ochrony débr
kultury i dziedzictwa narodowego

»Tradycyjne, matopolskie specyjaty”
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