


Przepisy ze Starych Heftéw

Czesto stare hefty (zeszyty), ktére zostaja w naszych
domach, skrywajq sprawdzone receptury na pyszne dania,
desery, ciasta. W Ornontowicach to dziedzictwo kulinarne jest
szczegblnie bogate. To wtasnie cztonkinie Kofa Gospodyi Wiejskich
w Ornontowicach uzyskaty tytut Ekspertéw Slaskich Smakéw,
wygrywajac 3 razy z rzedu najwazniejszy konkurs kulinarny
w WOJeWOdZthe - Slqskle Smaki. Biorgc udziat w konkursach
krajowych, réwniez zajmujg czotowe pozycje niezaleznie od tego czy
przygotowujq zupe, danie gtéwne, ciasto, deser czy przystawke.

Wyjatkowe wyczucie smaku jest charakterystyczne dla mieszkaicow
miejscowosci, dlatego w ramach projektu naturalnie. SENIOR! nie
mogto zabrakngé rozméw i spotkai zwigzanych z gotowaniem. Pro -
wadzacym nasze dyskusje byt znakomity kucharz Remigiusz Racz-
ka, ktory jest niekwestionowanym znawcq ,Slgskiego warzenia’
To wtashie w trakcie tych dyskusji ustalono dziaty jakie bedzie
zawieraé ten ,heft’ Z omawianych na spotkaniach przepisow
wybrano tylko kilka, ktére zostaty w nim zamieszczone. Wszystko
dlatego, aby kazdy mégt zamiescic w nim jego wtasne sprawdzone
rodzinne przepisy. Warto pytaé naszych senioréw o ich praktyczng
wiedze w zakresie gotowania i sprawdzonych ,kniféw kulinarnych’.
Jednoczesnie seniorzy powinni zadbaé, aby ich bezcenne umiejgtnosci
zostaty przekazane kolejnym pokoleniom.

Mamy nadzieje, ze ten heft stanie sie pretekstem do miedzypoko-
leniowych spotkai przy gotowaniu.

Zyczymy dobrej zabawy i smacznego!
Aleksandra Malczyk
Dyrektor ARTerii wraz z zespotem
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Przepisy Dla Bajtli




tadniki

torebki| ryzu

kwashe jabtka

0. antondéwka, szara reneta) e
5 szklanki mleka 4 o

5 szklanki wody ‘ A

=4

tyzki masta A

namon

tuzki cukiru

—
N

Ugotuj | ryz w \wodzie zmieszane| |z | mlekiem

trakeie, | gotowania | lekko posdl, | doda
tyzeczke | masta. | Obierz | jabtka |ze | skérki,

wydirgz gniazda, \potrzyj nal tarce| o grubych

oczkach. | Potarte |jabtkal wymieszaj z cukrem
[ cynamonem. Wysmaruj mastem naczynie za-

odporne. Na dno utéz pierwszg warstwe ryzu
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stepnie_przykryj ja warstwg pr.
Jabtek [ tak dalej.

Wierzchnia | warstwa | powinna | byé | ryzowa
wierzchu |mozesz ryz przykryél plasterka-
asta lub. posmarowaé ostodzong Smietang
edy |gdra tadnie sie zapiecze. Wstaw do roz-
rzanego  piekarnika (ok. 170 stopni) [ zaple-
aj_do| lekkiego| zarumienienia. Podawaj gorac

elSmietang doprawiong cukreva waniliowy
Przepis| wedtug Aleksandry Malczyk
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Kluski na parze
Sktadniki r
5 26ttka f'ﬁ
40 g cukru /'\(/
50 g maki N
O g drozdzy Swiezych e
% tyzeczki soll i
kérka lcytrynowa
5 szklanki mleka (ok, 125 ml)
0 g w§a<+a roztopionego | ostudzoneg
120.g jagéo
Zéttka utrzyj| z | cukrem | na | kogelrmo-
gel. Dodaj |lekko \podgrzane  mleko, wyrosinie-
te | drozdze,| skévke cytrynowq i|sél, a nastepnie
make. Zagnieé gtadkie ciasto.
Na kohcu |dodaj wasto. Doktadnie |(wyrabiaj
Przetéz do miski, przykryj Sciereczkag i |\pozostaw
do wyrosniecia. Ciasto rozwatkuj na| grubosé ok
3 cm. Powycinaj szklankg okrggte kluski. Fozo-
staw| pod przykryciem do wyrosniecia.| Gotuj na
arze. Podaj ze Smietang || swiezymi owocami np
oziomkami, jagodami, itp.
Notatki:
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Sktadniki

atyczki do|szasztykow

apier do pleczenia

opcjonalnie foremki do ciastek, posypka

szku| roztapiaj | cukier| ciggle
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S
S
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g
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S
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eszajgc. Jak tylko| cukier sie |rozpusci | prze-
ewaj go| do | wczesniej |przygotowanych fore-

d
mek, po kilku sekundach delikatnie |podnies dot
foremki || \wsui |patyczek! Roztopiony  cukier

mozemy réwniez przelaé bezposrednio na papier

mozna| posypaé kolorowa lposypka [ub podczas

F .
do| pieczenia i |przytozyé do niego patyczki. Lizak

k

é

k
ro| tapiania dodaé kilka kropel soku z cytryny

Przepis wedtug Pani Magdaleny Owczarek
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Ajerkuchy
Sktadniki
2 | %o szklanki| mgki
2 jajka
1 | % szklanki kwasSnego mleka
2 tyzkil cukru
b tyzeczki sody oczyszezone|
3 jabtka
1 fyzeczka cynamonu
s6
olej do |smazenia

blatek| ubij piane, | dodaj cukier i |z6ttka
nastepnie | \wymieszaj | z kwasnym | mlekiem
dodaj make i sode. Zostaw na okoto |pdt godziny
do wyrosniecia. Dodaj obrane ze skorki, pokrojone
w drobne plasterki jabtka oraz cynamon, Racu-
chy smaz na rozgrzanym oleju z obu stron. Nad-
mian ttuszczu odsgcz nal papierowym |rgczniku,
osyp cukrem pudiem.
Notatki:
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Kogel-moge

Sktadniki:

2 z6ttka z kurzych jaj

3 tyzki cukiru

Prized przystapieniem do ucierania sparz wizgt-

kiem jajka. Oddziel z6ttkalod biatek, Z6ttka utrzy]

energicznie z cukreml do uzyskania gtadkiej) jed

nolitej masy bez| krysztatkow cukru. Kogel-moge

mozna | zrobié \wrozrej wersji smakowej, dodajac
pod koniec uclerania np. 1 tyzeczke naturalnego

S

N
)

kakao, sok z cytryny|lub zgniecione owoce.

Przepis wedtug| Pani| Marzeny| Lewandowskiej

Notatki:
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Domowy blok (czekoladowt

Sktadniki:

5 szklanki mleka

5 szklanki cukry

4 tyzki kakao

250 |g masta, margaryny lub masta roslinneqgo

3 szklanki mleka w proszku

opcjonalnie moznal dodaé |posiekane orzechy

migdaty oraz potamane| suche wafle| lub herbatniki

~

cakao wtéz| do lgarnka

Masto, | mleko, cukier
' rzewaj | na | matej ocy | palnika

g
az| sktadniki sie potaczg. Czesto mieszaj (nie do-

z pieca szybko mieszajac trzepaczkq dodaj stopniowo

mleko w |prioszku. Mieszaj do otrzymania jedno-

it
m
m
rowadzi¢ |do |zagotowania). Sciagnij |garnek
d
2
yz

itej] masy. Na koAcu wmieszaj tyzka drewniang

ofamane na wate kawatki herbatniki lub wafle

[ bakalie.| Mase wytéz do| formy wytozonej foli

aluminiowa, wyréwnaj tyzkg i wstaw do lodéwk
do stezenia na pare godzin. Gotowy blok kroi¢ na

N

nieduze kawatki

Wedtug przepisu Pani Aleksandiry Malczyk

Notatki:
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Miejsce na twoje przepisy
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Przepisy na Ciasta




X Ciasta
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Topielec
Sktadwniki:
4 szklanki maki
50|g masta

4 jajka
#sszklanki mleka

zklanka cukiru

ukier wanilio
100 g drozdzy
Lekko |podgrzej wleko, |wkrusz drozdze |+ | 1
tyzke cukru [ 1 tyzke wmaki, postaw |w ciepte
miejsce. Do | garnuszka | wtdz | masto, | roztop
go, do miski przesiej make, wbij jajka, |wlej roz-
czyn, letnie masto, wyrabiaj ciasto rekal az stanie
sig/ jednolite.
Przetéz ciasto |do |duzeqo |garnka z | ziming
woda, jak wyptynie, odsgcz go wrekq i lwyjmij
z \wody. | Zréb \wgtebienie, wsyp | cukier| (| po-
nowmnie. wyrdb | go |reka. |\WHéz |do keksowki,
nagrzej piec do 1802000 piec 45 minut

Wedtug przepisu Pan( Danieli Smerczek

Notatki:

Ciasta



Ciasto z rabarbarem
Sktadniki:
200 g margaryny
200 g maki pszennej
200 g cukru
4 jajka
1 lopakowanie cukru wanilioweg
1 tuzeczka proszku do pieczenia
100 g

b

&
S
<

)

cukier, cukier waniliowy [ zéftka. |Dodaj | roz-

topiony | ostudzony ttuszcz, | a nastepnie prze-

siang \magke,| proszek | do | pieczenia [ obrany
!

a" T L
pokrojony w kostke rabarbar.
i :

Catosé| wymieszaf, (wilej do. formy |o| wyso-
kich| brzegach dobrze \wysmarowanej ttuszcz

[N

[_wysypanej butkq tarta. Piecz |okoto godzi
wltemperaturze 1.80°

Wedtug przepisu Pani Matgorzaty Malczyh

Notatki:
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Ciastka z kaszki (kleik|ryzowy)
Sktadniki:
1 paczka kaszki
% szklanki cukru
% kostki margaryny ,,Palma’ (rozpuscié i ostur-
2(()
Jajka

2 tyzeczki proszku do pieczend
Ubij | biatka ze| szczypta |soli. Dodaj cukier
zottka [( ubljaj do | rozpuszczenia cukru. | Powol
wlej ostudzong margaryne i mieszaj| na matych
obrotach, dodaj wybrany olejek smakowy, kaszke
| proszek|do pieczenia | mieszaj. Wyktadaj matq
tyzeczkg na wytozong pergaminemwi blaszke. Piecz
w | piekarniku  nagrzanym do | 170° przez okoto
35 min.

Przepis wedtug Pani Teresy Sutkowskiej

tatki:
n
O
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% Ciasta

Kopa Ovinontowicka (Placki kokosowe
Sktadniki;
& biatek
12 duzych tyzek cukru
400 g wibrek kokosowych
Biatka |z cukrem ubij na sztywng|piane na go-
raco| (tzn. \wtéz garnek| z| biatkiem [ cukrem
do wmiski| z| cieptg] wodg | ok. |40 stopni Celsju -
sza).| Do ubitych biatek dodaj wiérki kokosowe
ciggle wmieszajgc, nhastepwniel formuj \placki |réz-
nej wielkosei od najwigkszego do najmniejszego
(aby |potem mozna byta radad ksztatt kopcd). Na
formiie | wytozonej \papieremi piecz|w piekarniku
rozgirzanym do 180 stopni Celsjusza.

/
Bakalie y/

//

Sktadniki;
1 puszka |ananasa
100 g rodzynek
200 g splrdtusu 00
100 g migdatéw °.

o
Ananas pokrdj w | paski,| rodzynki sparz woda,
odcedz, | zostaw |do | wychtodzenia, | nastep-
nie hamocz w |zdlewie spirytusowej, pozostaw
na noc. Migdaty sparz, obierz ze skérki [ potni]
w paseczki.
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Przepisy na Zupy




Zupa jarzynowa zavielana

Sktadniki:

74 kg kosci

2 litry wody (woda 1 kosci na wywar

120|g rasol

300 g jarzyn (Wfoszczyzny)

100 g ziemniakow,

1 maty kalafior

7+ [itra| Smietany

40 g maki

3]

zielona| pletruszka

2 butki (na grzanki)

1 tyzka masta

Ugotuj wywar | z | koscl, potemn przelej, do goracego

wuwaru. | dodatl _wokroione! iarzunu. i zagotul

wywaru, dodajlpokrojone jarzyny. i zagotuj
bierz | ziemniaki— - kalafior,——wtoz —row
rez do gotujacych sie jarzym.| Wszystko ugo-

tuj do [migkkosci, [rozmieszaj wgke ze [Smietang

wlej |do wrzgcego| wywaru| rozmmieszaj| || potgcz

z zupg. Jeszeze raz zagotuj | dopraw solg do sma -

ku. Dodaj zielong pietrusze Zupe podawaj najle -
lef z grzankami

Przepis wedtug Pani Wandy Zajgc
Notatki:




Zupa z fasoli szparagowej

Sktadniki:

400 g fasoll szparagowej

200 | g wtoszczyzne

o |— Y4 litral Smietand

30 g mgki

7z

SO

cukier

butki na grzanki

74 g
Optukaj jarzyny, oczysé i zalej| wirzacg osolo
1 7 J (4 <
. . 7 . .
nodaq. Gotuj do miekkosel. Fasole lobierz z wié -
21 214 nna" - :' [Val I/ t‘f< LA/ (’/ f/u\ VAL J'I/ tJ': po) r/n
vy, U TUALA | ’IJ!\ v VV 3 SV L AvVv N 'U‘U 7 |
> / / | 2
12 CVYW\.. U LM‘ na osoio C_ VOAWALIE VV'J ayvy F/'Ab(, [48
Z

smazke.

Zagotu), |dopraw smietang, posol| 1 |dopraw do

smaku. Podaj| z| grzankami| z| butki. | Zupe z fa-

soli moznal przyvzadzié | na |wywarze z |kosce

Przepis wedtua Pani ndy Zajgc
Notatki:
VNG
N 22
o4
“TH=7




Zupa grzyoowa

Sktadwniki:

500 |g swiezycth grzybow
300 g wioszczyzny (marchew; pietruszka)

30 g suszonych grzybow

2 [itry \wod

40 g cebuli

SO

20 g masta

=

lane |kluski — 1 jajko, 40 g mgki

Oczyszczone grzybki nastaw w woku z dodatkiem

cebuli ilgotuj do migkkosci. Osobno gotuj pokrojone

Jarzyny. Gay grzyby bedg migkkielwyjmij jeli posie -
kaj. Potgcz zjarzynami | wywarem. Zroo lane Klusk

i W le] na gotujgcy sie zupel Przypraw siekang ple -

truszka.

Przepis wedtug Pani Wandy Zajac

Notatki:




Zupa szczawiowa

Sktadniki:

200+-300 g SzCZAaWIiU

oulion

3 tyzki smietany 18%

1 tyzka magki

100|g masta

sol, pieprz, cukier

yl
4 ziewmniaki

1 cebula

Cebule | ovler: OKroj |w |droong |KoOStke,

N
NS

zeszkli)| na| masle| 1| przetoz do| garnka, za-

lej| bulionem przyrzgdzonym (wezesnie|

~
N
S
AR\
S
Ay
&

| dodaj pokrojone ziemmniaki\w| kostke

Gotu] 30 minut. Szezaw | przebierz 1) odrzué fo -
dyzki. Posiekany szczaw widz do gorgcrego wy-

waru |I doprowadz |do wrzenia (okoto & min.)

Dopraw do smaku, Podawaj Z jajkiem ugotowa -

nym na twardo.

Przepis wedtug Rani Matgorzaty Miczko
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Zupa z mtodych ziemniakow
Skfadniki:
250 |g wioszczyzny
600 |g ziemniakow
11 % litra wod;
Ve |— /4 litra| Smietany
20 g maki
$6
2 tyzeczki koperku
zielona| pietruszka
Ugotuj wywar | z warzyw, | mtode ziemniaki
optucz [ pokrdj w paski lub talarki. Wtoz do prze -
anego \wywaru,| ugotuj, dopraw makq rozmie -
SZang Z Wywarem.
agotuj (| dopraw solg. Potacz |z rozbitg Smietang
diekanym zielonym koperkiem | pietruszka
J J I I <
rzepis wedtug Pani Wandy Zajqc

ta
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Perliczka duszona O
Sktadniki: A A

1 perliczka T e® -
bulion e¥%e s
1 zabek czosnku AL s
2 +3|sztuki jabtka f e

s6l, pieprz biaty e
ttuszcz do smazenia

Perliczke loczysé || wyptucz, nastepnie|jg osusz na

Sciereczce, Na catej powierzehni hatrzyj| perliczke

solg,| odrobing| pieprzu [ czosnku.| Wstaw na dwie

~trzy godziny do loddwki.

Z jabtek wyjmij gniazda pestkowe [ wtéz do

Srodka| perliczki, nastepnie obsmaz jg ze wszystkich

stron w brytfance nal rozgrzanym ttuszcezu, podle -

wajac bulionemr dus do miekkosci.

Potrawa zostata sporzgdzona przez Koto| Gospodyh

Wigjskich z Ornontowic|podczas Il Festiwaly Slaskie

Smaki, ktéry odbyt sie w 2008 |r. w Raciborzu.
Druzyna zajeta | miejsce \w |kategorii amatorow.

Rrzepis wedtug Pani Lidii Szary

Notatki:

N
<
3

6

Dania Gt

W
N




Kalarepa na gesto

©

Sktadniki:

sztuki kalarepy

4
2 tyzki masta
2

ziewwniaki
Obierz kalarepe, zetrzyj ja na tarce o gruby
oczkach, listkil posiekaj drobino { lwstaw ot

wania. |Po ugotowaniu odcedz.

Nastgpnie dodaj sél, pieprz, ocet. | Ugotowa
niaki przecieraj z mastem, Catosé wymiesz

(e

m z
Podawaj z jajkiem sadzonym, madlanka Tub k

Snym mlekiem.

otrawa zostata spovzadzona przez|Koto Q’)srnd
Wiejskich z Ornontowic podczas Festiwal éa{c
Smaki} ktévy odbyt sie 006 v. \w Ogrodziei
Druzyna zajeta | miejsce w |kategovii amatoro

P zé,ni" edtug Pani Lidii Sza

Notatki:

N
<
3

6

Dania Gt
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Ciaper kapusta z zeberkami

2 kg kapusty kiszonej

Y
kg zeberek

tyzki smalca

abki czosnku

natka pietruszki
3 ziarenka ziela langielskiego
| 1 lidf laurowy | | | L L | 1L L L L L L L]
biat piepr.
2 kg zlenaniakou
warzywai-seler, por, cebula, marchewka
Zeberka | umyj, |pokroj| ma | porcje, | ugotuj

dodatkiem |\wszystkich | warzyw.

m
Z

Mieso gotuj| ponad godzine,| az stanie sie miek-
te }

pokrdj | i| ugotuj.| Dodaj |ziele
angielskie [ |liS¢ laurowy (po ugotowaniu dodatki

]
te| mozna usunagl). Kapuste odcedZ|i dodaj do

?
e
niej wywar, z| gotujacych sie zeberek, wymieszaj

[ dopraw |pieprzemi. Ugotuj |ziemniaki, \uttucz,
' ch smalec || pieprz biaty. Przypra-

S
N

i

Fu\

i A
wione | ziemnia
t

wymieszaj |z | kapustg | (jezeli
masa jest zby : '

gesta, dodaj wywaru) i podawaj

Potrawa zostata sporzadzona przez Koto

V
<
3

Gospodynr Wiejskich z|Ornantowic podcza

| Festiwalu S'iqskle Smaki, ktéry odbyt isie

6

W 2006 r. W Ogrodzieicu. Druzyna zajeta

| miejsce w kategorii amatoréw. Potrawa uzyskata

trofeum na I Festiwalu| Slgskich Smakéw | w|2006v.

Rrzepis wedtug Pani Lidii Szary

Dania Gt

W
9




Chachovr szatot | schabowy =z koscic

[

Sk

1 kg ziemuniakow
©

=3

orkow kiszonych

30-40 dag| boczku wedzonego

1 szt cebuli

1 kgl schabu z koscig

butka tarta

pieprz, sol

Ugotuj jajka na twardo, a ziemniaki w imundur-

0

kach. Pokroj boczek | w kostke, |podswaz go na

patelni, a pod koniec dodaj dirobno pokrojong
cebule.| Ugotowane ziemniaki| obierz ze |skérki,

pokirdj w kostke. Ogérrek kiszony ilugotowane jajka

pokroj w kostke i wszystkie sktadniki wymieszayj do -
prawiajgc do smaku solg i pieprizem. Podaj z kotle -

tem schabowym panierowanym. Mieso |schabowe

okrdj na plastry, rozbij, panieruj w jajku, magce
[ bufce tarte|, usmaz na rozgrvzanym olej

R

=
A~

uzyska ztocisty kolor.

Potrawa |zostata sporzgdzona przez |[Kato| Gospodyh

Wiejskich z Ornontowic podczas| |l| Festiwalu| Slgskie

Smaki, ktory odbyt sie w| 2007 r. w Cieszynie. Druzy
na__zajeta | || miejsce | w | kategorii| amatorow.

o~

Przepis wedfug Pani| Lidii Szar

<

Notatki

N
<
3
S
S
o
<
S
A
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lelecina duszona

Sktadniki:

800 g cieleciny (gorka, mostek, karkowka)

zabki czosnku

duzal cebula

, pleprz
Smietana
Cielecing | wmyj, | oczysél z bton [ Sciegien. Czo-
ki obierz i posiekaj, rozetrzyj z solg [ masq
snkowa, | natrzyj| wigso. Pokrdjl w | kostke
[ podsmaz na rozgrzanym ttuszczu, dodaj cebule,
smaz jeszcze przez chwile nastepnie \wlej pétto -
szklanki lprzegotowane| woddy bad uwaru z
N T J .
wzuw. Gotul pod przukiruciein ind maatuma oaniu
J oA i o s [ J
rzez okoto 40 lmin Dopraw do smaku, sos za-
<6 L mnietanc Dgo{g_,«/gj z kaszqg oraz 0gér, e
Szonym
Notatki:

yd

V
<
3
Q

Dania Gt
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Przepisy na Sosy




Sos grizybowy Ina sSmietanie

Sktadniki

wywar!z grzubdéw (garsé agrzuybow)
J J , [V NJ v J 7
O g cebuli

/a litra Smietany

0 g mgki | masta

6l, pie

Gars¢ grzybow suszonych bardzo | dobrze optu-
kaj il ugotuj z jedna cebulg. Wyjmij| z| wywaru,

dobrze | posiekaj, wtoz z powrotem do| wywaru
Do Y+ litra| Smietany dodaj tyzke wmwgki, rozbi

|~

IS S N

" wlej do sosu,|dopraw solg do smaku.|Sos ten na-
aje si¢ do migsa gotowanego [ rosotoweg

Zrob ztotq zasmazke z|tyzki masta i tyzki magki

\
N\

Ro

e 1S
S
o

wadz wodg, wsyp |garsé siekanego koper-
€

u
050, dodaj szczypte cukru na ostatku zabie

N
S

aterka Smietany

Q\ IS
—\~
<

Sos cebulow

o

Duzqg cebule poszatkuj drobniutko, zarumied z

b~

tyzka wasta, wsyp tyzke wgki, podrumie

"
ko 1 zalej| wodg| wieszajgc. Podgotuj, prze-
C

"
cedZ| przez| sito, |posél, |dodaj| szczypte cukru
| zatagodZ 3 tyzkami Smietany.

TN\
W
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Pasztet z kvédlika

Sktadniki:

1 krélik

400 g Swiezego |chudego boczku

500 g migsa mielonego

2 marchewki lfr.\q\n__,_
pietiruszka ‘

2 lcebule [

& lzgbkéw czosnku 174 @ Bt
2 jajk dNeZ )
20 g butki tartej

50 g ttuszczul do formy

,l,oivrn o nrf'mmln\/, ga k uszkatotowa, ziot
prowansg [skie, s6l, papryka relonla

olikal umyj bardzo |doktfadnie, podziel na czesci.

dsmaz kawatki krélikal z kazdej strony. Catosé ;Bo—

, Uzupetnl) wodqg, dodaj marchewke I pietruszke,

;V;‘o/\vue aus na wolnym ogniu, tak m\qo avy migso

§ESI8I2
W
&

\a

to miekkie. Gdy wszystko vedzie juz|cihtodne, wigso

khdwe U’bl6 VA -k)&b I raZevw Z[yw\avr /l”\CWKQ C ’UMI’O,

psnkiem 1 gSer-mmieionyine Zim el dwa dotrzech
razy w maszynce do mielenia miesa. Boczek pokrdj
w.kostke ,lp jc @z, przemiel, na maszynce do-miesa
w KostKe, p z, przeiel, szynce do migsa
I_dodal do lreszty mas oda yprawy 1 jaja
Catosé” doktadnie, wymieszaj || wyrdb. Forme 'wy-
smaruj | ttuszczem [ lwysyp butka tarta. |Spéd formy

p
wytéz plastrami boczku 1 dodaj przygotowang ma.

s
Zapiecz W piekarniku do momentu, az wierzch bedzie
miat| birgzowo-zfocisty kolor, wowcezas wymii| wraz

( da -

J)
z formg, wystudz|i wytoz na potmisek. Podaway z pi
czywenn oraz kiszongwi [ogorkami| fub margnatami

Z Warzyw

vzepis |wedtug | Pani|Aleksandry Malczyk




Sledzie w zalewie smietanowe
Sktadwniki:

1 kg osolonych Sledzi (ptatow)

4 |cebule

3 |listki l[aurowe

S ziarenek ziela|angielskiego

5 ziarenek piepirzu

Y2 |litra wody

100, g Smietanki 30% -

3 Htyzki octt .0:' \

J JO4EL N
Sledzie, namocz| dzien \wezesniej w wodzie. Ce-
bule pokréj w piérka, zalej % litra wody dodayj
liscie, pieprz, ziele |langielski i zagotuj.| Gdy cebula
zmigknie| zalewe wystudz, potgcz | ja z octemr |
na koAcu ze Smietang. Wtéz sledzie do zalewy |
wstaw na dobe do|lodéwki. Najlepsze sq na drugi
dzien.

Przepis wedtug Pani Urszuli Chlebosz
Notatki
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Scigga kulinarna

Mileko
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=250ml =15¢g =59
Woda
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=250ml =15¢g =59
Olej
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=225ml  =15g =59
Smietana 30% do ubijania
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=270ml =169 =59
Smietana 18%
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=230ml =129 =49
Wino
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=250m|l =15¢g =5g
Cukier
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=240 g =14g9g =5g9g
Cukier puder
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=170¢g =12g =4g
Otreby pszenne
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=105¢g =10g =39
Mak suchy
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=160 g =10g =550
Kakao gorzkie
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=125¢g =8g =39
Wiérki kokosowe
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=115¢g =89 =39

Mgka pszenna
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=170¢9g =10g =39
Magka pszenna chlebowa (750)
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=150¢g =dg S35
Magka pszenna razowa (2000)
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=145¢g =10g =34
Mgka zytnia chlebowa (720)
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=145¢g =4g9g =39
Magka zytnia razowa (2000)
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=120¢g =8y =39
Maka orkiszowa razowa (2000)

1 szklanka 1 tyzka = 1 tyzeczka
=150¢g a9 =39
Magka ziemniaczana
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=200 g =12g¢g =49
Kasza manna
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=190¢g =129 =49
Butka tarta
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=150¢g =149 =49
Sél
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=300 g =149g =79
Zelatyna
1 szklanka 1 tyzka 1 tyzeczka
=170¢9g =10g =39
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Zdrowia Fundac]a
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