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Cho¢ ludzi tacza sprawy wielkie i powazne, to jednak powszechnym dla wigkszosci jest zasiadanie przy wspélnym stole

i cieszenie si¢ wzajemng obecnoscig, smakowanie dobrze znanych potraw i poczucie wspolnoty. Kazdy z nas pamigta smaki
dziecinstwa i, jezeli tylko moze, stara si¢ je powtorzy¢ we wlasnej kuchni oraz przekaza¢ nowemu pokoleniu, pozostajac jednoczesnie
otwartym na to, co nowe i jeszcze nieposmakowane. Poza charakterystycznymi pejzazami, architekturg czy zabytkami, to wlasnie
kulinarna historia regionu stanowi jego ogromne bogactwo i warto dbac o jej roznorodnosc.

Nasza publikacja powstala w ramach projektu ,,Na zdrowie! Warsztaty kulinarne dla K6t Gospodyn Wiejskich z terenu
powiatu teczynskiego” realizowanego w ramach programu ,,Moje miejsce na Ziemi” Edycja 2/2019 finansowanego ze $rodkoéw
Fundacji Orlen. W proces tworzenia ksigzki zaangazowane byly wybrane Kota Gospodyn Wiejskich z terenu powiatu teczynskiego
oraz Powiatowy Zaktad Aktywnos$ci Zawodowej w Lecznej. Dziatanie zaowocowato 45 przepisami na pozywne
izdrowe positki.

Kota Gospodyn Wiejskich wydaja si¢ dzi$ by¢ najprezniej dziatajacymi orgdownikami dbania o tradycje ludowe, roéwniez
w zakresie kulinariow. Zrzeszaja kobiety (i m¢zezyzn!) aktywne i energiczne, otwarte na nowe trendy i rozwigzania. Dania
przygotowane do tej publikacji przez wybrane KGW, ktore dziataja na terenie powiatu teczynskiego to z jednej strony ukton
w strong tradycji, regionalnych produktow i lokalnych smakéw, z drugiej zas nowe spojrzenie, pozwalajace z doskonale znanych
produktow przygotowac niejednokrotnie zupelnie nowe potrawy. Zebrane tu przepisy moga stanowi¢ inspiracj¢ dla czytelnika
oraz zacheci¢ go do urozmaicania powtarzanych przepisow kulinarnych. Jednym z zatozen projektu jest proba przetamania
dotychczasowych przyzwyczajen zywieniowymi i wiaczenie do codziennego jadtospisu positkéw odpowiadajacych rzeczywistym
potrzebom spozywajacego, zmniejszenie kalorycznos$ci, np. poprzez rezygnacje ze smazenia w glebokim tluszczu na rzecz innych
sposobow obrobki termicznej, a takze zwigkszenie spozywanej ilosci warzyw i owocoOw.

Zaproszenie do wspotpracy przy projekcie Powiatowego Zaktadu Aktywnosci Zawodowej oraz Kot Gospodyn Wiejskich
to bardzo przemyslane dzialanie. PZAZ Kuchnia od Serca odpowiada za zywienie zbiorowe, np. w Samodzielnym Publicznym
Zaktadzie Opicki Zdrowotnej w Lecznej, prowadzi barek oraz oferuje ustugi cateringowe dla klientéw indywidualnych, zbiorowych
i instytucjonalnych. Gospodynie zrzeszone w Kotach Gospodyn Wiejskich gotuja dla swoich rodzin, pichca promujagc KGW
oraz na potrzeby licznych imprez okolicznosciowych i konkurséw. Biorac pod uwage szeroki zasigg dan serwowanych przez PZAZ

oraz KGW istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze ,,nasza” kuchnia rozgosci si¢ na stotach mieszkancow powiatu teczynskiego.
Zyczymy smacznej lektury...
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Zupa dyniowa: -
mata dynia " al
2 duze ziemniaki =3 : 4

2 marchewki : =~ e 'AY
11wcz§snlej ugotowanego bulionu - Y i S - -i" ':.

2 zabki czosnku ¥ T - -

1 mata cebula '

L 1 maty pomidor bez skorki i pestek = Przygotowam.e: . ] v ) . g
‘ v, soku z cytryny Dynie przekroi¢ na pot i oczysci¢ z pestek 1 wiokien. Nastepnie pokroi¢ w kostke
1 tyzeczka kurkumy \ razem ze skorka. Ziemniaki, cebule, marchew obrac 1 pokroi€ w kostke.
Y5 lyzeczki zmielonego imbiru \ Wszystko przetozy¢ do garnka, zala¢ bulionem i gotowac na matym ogniu
1 s6l, pieprz, gatka muszkatotowa pod przykryciem do migkkosci. Zupe zmiksowaé na krem blenderem. Smietane ¢
ok. 100 ml stodkiej $mietanki 30% doda¢ do catosci lub na talerze przy podaniu. Dekorowaé pieczong marchewka, -

grzanki
pestki dyni

" grzankami i prazonymi pestkami dyni.
d 4 upieczone mtode marchewki

f —
o \
A g | ' o ‘h - “

Warzywa na parze:
1 maty brokut

Indykz warzywami:
Pieczony indyk:

1,5 kg piersi lub udzca z indyka I maty kalafior .
Marynata: peczek mtodej marchewki

3 zgbki czosnku Y2 kg mtodej fasoli zoltej

2 tyzki musztardy Y2 kg fasoli zielonej

By Sos Koperkowy
) % gig gﬁ?:;u 1 kostka masta prawdziwego
) v, cytryny 1 peczek koperku i
. sol, pieprz, stodka papryka D pdatko,vv Pamey .
] galazki natki pietruszki, lubczyk, cebula dymka 4 jabtka Sredniej ,wwlkosm. h
1 szklanka owocow czarnej porzeczki
v Przygotowanie:
Nacieramy indyka czosnkiem, oliwa, papryka, musztarda, dodajemy pozostale przyprawy
oraz sok z cytryny. Przygotowane mig¢so wktadamy do worka prézniowego, zamykamy szczelnie,
. marynujemy 12h w lodowce. Przed upieczeniem mi¢so wyjmujemy z worka i uktadamy luzno
e

w naczyniu zaroodpornym, na mi¢so ktadziemy natke, lubczyk, dymke. Pieczemy 1h na kg migsa ig't
w temperaturze 180°C. Na koniec zdejmujemy pokrywke, aby migso si¢ zarumienito.

_ Warzywa myjemy i gotujemy na parze do migkkosci.
" . Masto klarujmy, zdejmujemy piane, czekamy, az bedzie ztote. Nastepnie dodajemy posiekany
w = koperek. Jabtko myjemy i wydrazamy. W powstaty otwor umieszczamy owoce. Pieczemy

< #* ok.5-10 min. w 180°C.

Podanie:
W centralnej czesci talerza uktadamy warzywa, ktadziemy pokrojone kawatki pieczonej piersi,
polewamy sosem koperkowym. Doprawiamy szczypta soli morskiej, na koniec uktadamy obok
pieczone jabtko.

Mokosowy pudding z tapioki
z malinami

Przygotowanie:
Tapioke zala¢ mlekiem kokosowym, odstawic na godzing. Po uptywie tego czasu doda¢

2 puszki mleka kokosowego f cukier, wanili¢ oraz szczypte soli i zagotowac. Gotowac na matym ogniu przez 12-15 minut
Y2 szklanki tapioki (do momentu, az peretki tapioki zrobia si¢ przezroczyste). Maliny oczysci¢, zgnies¢

Ya szklanki cukru trzcinowego widelcem doda¢ cukier oraz sok z cytryny i gotowa¢ na matym ogniu przez 5-10 minut,

1 tyzeczka pasty waniliowej do czasu az sos delikatnie zgestnieje.

lub ziarna z laski wanilii Sposo6b podania:

szczypta soli morskiej Ugotowang tapioke przela¢ do matych stoiczkow lub pucharkoéw (na poczatku bedzie

2 szklanki malin rzadka). Zostawi¢ do ostygnigcia, aby delikatnie stezata i wytozy¢ mus malinowy. Tak

Ya szklanki cukru przygotowany pudding odstawi¢ do schtodzenia do lodowki.

/2 cytryny

&
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KGW Janowica w Janowicy

Zupa gulaszowa:

Y5 kg chudej wotowiny

4 dojrzate pomidory

3 cebule

4 ziemniaki

tyzka stodkiej papryki w proszku

Y5 tyzeczki ostrej papryki w proszku

2 ziarna ziela angielskiego

listek laurowy

6 szklanek bulionu

sol

$wiezo zmielony czarny pieprz

Przygotowanie:

Cebule obra¢ pokroi¢ w grube plastry. Pomidory obra¢ ze skorki,
pokroi¢ w ¢wiartki, usunaé nasiona i sok. Migso umy¢, osuszy¢,
pokroi¢ w kostke 2x2. Na patelni na mocno rozgrznym smalcu
przesmazy¢ migso i zeszkli¢ cebulg. Doda¢ pomidory, zamieszaé
i trzymac na ogniu przez minute. Catos$¢ przetozy¢ do garnka,
zala¢ bulionem doprawié. Gotowac 1,5-2 godziny. Ziemniaki
obra¢ i pokroi¢ w kostke 2x2, doda¢ do zupy, gotowac¢ do migkkosci.

Pierogi z jagodami:

Ciasto:

5 kg maki pszennej

szklanka cieptej, przegotowanej wody
dwie tyzki oleju lub oliwy

lyzeczka soli

Przygotowanie:

Chrupiace placki ziemniaczane:

5 duzych ziemniakow

1 niewielka cebula

2 zabki czosnku

2 jajka

2 czubate tyzki maki pszennej

szczypta soli

szczypta pieprzu

1/3 tyzeczki gatki muszkatotowej

ew. przyprawa do ziemniakow

olej do smazenia

Do podania:

kwasna $mietana

sos czosnkowy

Przygotowanie:

Ziemniaki umy¢, obra¢, optuka¢. Potowe zetrze¢ na matych
oczkach, reszte na duzych. Odcisng¢ nadmiar soku. Cebule
i czosnek obra¢, drobno posiekac¢ i doda¢ do ziemniakow.
Whbic¢ jajka, doda¢ make i przyprawy, wymieszac.

Na rozgrzanym oleju smazyc¢ z obu stron do zrumienienia.
Odsaczy¢ z nadmiaru thuszczu. Podawac ze $mietang lub sosem.

Make przesia¢, dodac sol, olej, wode. Wrobi¢ ciasto, nastgpnie ugniata¢ przez kilka minut na stolnicy.

Odtozy¢ do miski, przykry¢ i pozostawic by ciasto odpoczeto.

Nadzienie: Jagody optukaé, roztozy¢ na talerzu i oproszy¢ maka.

500g umytych jagod Ciasto rozwatkowac¢, wycia¢ kotka (np. szklanka/kieliszkiem), tyzeczka naktada¢ nadzienie
dwie tyzki maki i zlepia¢ brzegi. W duzym garnku zagotowaé¢ wode, pierogi wrzuca¢ do garnka, co jaki$ czas
Smietana mieszajac czekac, az wyptyna. Od wyptyniecia gotowac przez dwie minuty na lekkim ogniu.
masto Ugotowane pierogi wyjmowac tyzka cedzakowgq i uktada¢ na talerzach tak by sie nie zlepity.

cukier do smaku

Podawac z roztopionym mastem i cukrem lub stodka $mietana, udekorowac listkami miety.
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KGW Dabrowa w Dagbrowie

Zupa krem z buraka z twarogiem

70 dag burakéw

2 gruszki

duza cebula

2 szklanki bulionu warzywnego

3 tyzki oleju

tyzka tartego chrzanu

sok z cytryny

sol, pieprz

biaty twarog

Przygotowanie:

Buraki myjemy, obieramy i kroimy w mata kostke.

W garnku rozgrzewamy olej, wktadamy buraki

i podsmazamy. Gruszki obieramy, oczyszczamy, kroimy
w matg kostke, dodajemy do burakow. Tak samo
postepujemy z cebulg. Podlewamy potem 1/4 szklanki wody
i dusimy od czasu do czasu mieszajac.

Nastepnie dolewamy bulion, gotujemy do migkkosci
pod przykryciem. Miksujemy wszystko w malakserze,
na koniec doprawiamy sola, pieprzem, sokiem z cytryny
oraz chrzanem. Rozlewamy do miseczek dekorujemy
pokruszonym serem.

Schabowy po lubelsku
maka

3 jajka

1 kg schabu

sol pieprz

smalec

Dodatki:

mtode ziemniaki z wody
salata ze $mietang
Przygotowanie:

Schab kroimy na grubsze plastry, mi¢so rozbijamy,
oproszamy sola i pieprzem. Obtaczamy w jajku i mace.
Smazymy na ostrym ogniu na smalcu w gltebokim thuszczu.
Podajemy z ziemniakami oraz satatg ze $mietana.

Szarlotka

Ciasto:

50 dag maki

10 dag cukru

25 dag masta

3 jaja

szczypta soli

cukier waniliowy

4 tyzeczki proszku do pieczenia
Nadzienie:

1 kg jablek

10 dag cukru

2 torebki cukru waniliowego
3 dag zmielonych migdatow
10 dag rodzynek

cynamon

Przygotowanie:

Make¢ wymieszac¢ z proszkiem do pieczenia, dodac cukier,
reszte sypkich sktadnikow oraz masto.

Zagnies¢ ciasto. Jabtka zetrze¢ na tarce o grubych oczkach
i wymieszac z pozostatymi sktadnikami nadzienia.

Dwie trzecie ciasta wytozy¢ na natluszczona blache,

przykry¢ masa jabtkowa i pozostala czescig ciasta.
.I' Piec okoto godziny w temperaturze okoto 200°C.
Y Po upieczeniu posypac cukrem pudrem.

strona szosta



KGW w Maryniowie

Szczawianka

1 1 wody

2 kosci schabgwe Babeczki

250 g szczawiu Ciasto:

1-2 marchewkl . 1 margaryna

korzen pietruszki niepelna szklanka cukru pudru
3 @Zkl $mietany 30% 5 zottek

2 Jaja jedna czubata tyzka smalcu
sgl 5 szklanek maki

pieprz

Przygotowanie: Przygotowanie:

Na stolnicg przesiewamy make, cukier puder,
dodajemy mickka margaryng, smalec i zottka.
Zagniatamy ciasto, ktore rozwatkowujemy

Umyte i osuszone kosci zala¢ zimng woda, dodaé
oczyszczone 1 pokrojone warzywa. Wszystko gotujemy

okoto 40 minut. Nastgpnie wrzucamy oplukany na grubosé okoto 5 mm. Wykrawamy kotka
szczaw, zabielamy $mietang. Cato$¢ doprawiamy solg pasujace do naszych foremek. Umieszczamy
i pieprzem. Ugotowane wczesniej jaja kroimy w ¢wiartki, ciasto w foremkach i uktadamy na blaszce
naktadamy w talerze i zalewamy szgzawi_ankq. : . do pieczenia. Pieczemy w temperaturze

— ~ 180°C przez 10 minut.

Masa sucha:

4 biatka

4 szklanki cukru

1 szklanka wody

1 tyzka octu

kisiel czerwony

sok z cytryny
Przygotowanie:
Z wody, cukru, octu gotujemy syrop
do préby nitki. Biatka ubijamy
na sztywna piang. Do ubitych biatek
dodajemy goracy syrop, bez przerwy
ubijajac. Wsypujemy kisiel
i wstawiamy na parg, ubijamy
az masa zacznie si¢ rwac.
Zdejmujemy, naktadamy do formy
i na ciepto dekorujemy babeczki.

Palka szpinakowa w sosie kurkowym
500 g $wiezego szpinaku

2 zabki czosnku .

3 tyzki masta Przygotowanie:

sol Oczyszczony szpinak obgotowujemy i odsgczamy. Na patelni rozgrzewamy masto, wktadamy

pieprz szpinak 1 dusimy okoto 40 minut. Dodajemy rozdrobniony czosnek, doprawiamy solg i pieprzem.
Odstawiamy do ostudzenia.

8 szt. patek z kurczaka Oczyszczone i wytrybowane (usunigte kosci) patki nadziewamy wczesniej przygotowanym

przyprawa do kurczaka szpinakiem. Smarujemy olejem i obtaczamy w przyprawie do kurczaka. Tak przyprawione patki

olej rzepakowy wkladamy do naczynia zaroodpornego. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C

na 1,5 godziny.

250 g kurek (pieprznik jadalny) Kurki oczyszczamy (duze grzyby kroimy). Na patelni rozgrzewamy masto,

2 tyzki masta wrzucam S . X ) .
e y przygotowane kurki i dusimy 20-30 minut. Dodajemy $mietang¢, doprawiamy sola

gc-)‘l‘ tyzki smietany 30% i pieprzem. Cato$¢ dusimy jeszcze okoto 10 minut.

pieprz

Upieczone patki podajemy z ziemniakiem z wody, polane sosem kurkowym.
Do tego ogorek zielony tradycyjnie zakiszony.

strona siodma



KGW Kolonia Ostrowek

Botwinka z mlodych burakow czerwonych: Ugotowaé wywar na ko$ciach z warzywami (pietruszka, por, seler). Gdy warzywa
k9§01 wieprzowe zaczng migkna¢ dodajemy pokrojone buraczki wraz z todygami, doprawiamy octem,
pietruszka aby botwinka nie stracita swojego pigknego koloru, oraz cukrem z solg aby wydoby¢

Sglrer niezwykly smak mtodego buraka, oczywiscie do smaku dodajemy rowniez pieprz.
miode buraczki Pod koniec gotowania nasza przystawke delikatnie zabielamy najlepiej wiejska
ocet $mietang, ewentualnie $mietanka 30%. Przed podaniem dania cato$¢ posypujemy
sl pieprz $wiezo zerwanym i posickanym koprem, mozna urozmaici¢ sobie smak dodajac
$mietana wiejska lub $mietana 30% jajko ugotowane na twardo.

Pierogi ze szpinakiem i bialym serem:

Farsz: Szpinak (najlepiej $wiezy), obgotowa¢ krotko w osolonej wodzie, odcedzi¢
szpinak i poddusi¢ na masle. Szpinak wystudzi¢. Do szpinaku doda¢ ser biaty i 4 ugotowane
masto ziemniaki (dla gestosdci, przecisnigte przez praske). Dla smaku dodajemy 2 zabki
4 ugotowane ziemniaki czosnku (przecisnigty przez praske), sol i pieprz wedlug uznania. Farsz wymieszac,
2 zabki czosnku aby sktadniki delikatnie potaczyty si¢ ze sobg. Po wykonaniu farszu zrobi¢ ciasto tak,
sOl, pieprz aby nie bylo za twarde, tylko delikatne. Ulepi¢ pierogi. Ciasto rozwatkowac
Ciasto: cienko i wykroi¢ okragle placuszki (w zaleznoSci jaka chcemy mie¢ wielkosé
maka pszenna pierogdéw mozna placuszki wykrawa¢ szklankg lub kieliszkiem do wina). Na $rodek

szczypta soli
odrobina oleju
ciepta woda

placka natozy¢ tyzeczka farsz, placek ztozy¢ na pot i zlepi¢. Gotowe pierogi gotowac
w osolonej wodzie. Nasze pierogi podawac z prazong cebulka na masle.

Budyn waniliowy: . ) . . .
1/2 litra mleka + 1/2 szklanki mlcka 0,5 litra mleka zagotowaé. W 1/2 szklanki mleka mieszamy 2 duze tyzki maki

2 duze tyzki maki pszennej p.szen.nej, 2 (.luze lkai maki ziemniaczgnej, 2 tyzki cukru i laske wanil.ii
2 duze lyzki maki ziemniaczanej (jezeli kto$ nie posiada mozna to zastapi¢ cukrem waniliowym, ewentualnie
2 tyzki cukru cukrem z dodatkiem wanilii). Do gotujacego si¢ mleka dodajemy rozczyn, caly
czas mieszajac oraz laske wanilii. Podajac budyn w sezonie letnim, mozna
udekorowac go §wiezymi owocami.

laska wanili (opcjonalnie cukier
waniliowy lub cukier z wanilia)




Prazucha z gulaszem wieprzowym
Kasza mieszana:

1 % szkl. kaszy gryczanej

Y2 szkl. kaszy jeczmiennej

4 szklanki wody

1 tyzka oleju

1 ptaska tyzka soli

Przygotowanie:

Wode zagotowac. Kasze¢ sptukac letnig woda.
Do gotujacej wody wsypujemy kasze

i na malym ogniu gotujemy 20 minut.
Odstawiamy i zostawiamy, az kasza odparuje.

Gulasz

ok. 50-70 dag topatki wieprzowej

2-3 tyzki maki pszennej

2-3 tyzki oleju

przyprawy: majeranek, pieprz ziolowy,

pieprz prawdziwy, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy
sol, cukier do smaku

Przygotowanie:

Migso wyptukac, pokroi¢ na wigksza kostke,
zasypac przyprawami wymieszanymi z olejem.
Odstawiamy na kilka godzin, najlepiej na noc

do lodowki. Po wyjeciu z lodowki migso
obsypujemy maka. Smazymy migso na malym
ogniu, na ztoty kolor. Polewamy woda

lub wywarem warzywnym i dusimy do migkkosci.

Deser — malinowa zebra
2 serki waniliowe (ok. 200 g jeden)
5 galaretek malinowych

Zaczynamy od przygotowania dwoch miseczek
o pojemnosci ok. 1/2 1. Bedziemy przygotowywac
deser partiami po 2 warstwy na raz: przezroczysta
i serowag w tym samym kolorze. Mozna rowniez
przygotowaé od razu wigcej miseczek na kolejne
warstwy, ale nie wigcej niz 4, aby galaretka nam
za szybko nie stezata. Do jednej miseczki
wlewamy 250 ml wrzatku, doktadnie
rozpuszczamy galaretke i odstawiamy ja

do ostudzenia. 1 serek mieszamy z zimng
galaretka 1 doktadnie wszystko razem taczymy.
Wazne jest, aby przed dodaniem serka galaretka
byta chtodna — w przeciwnym wypadku masa
mogtaby si¢ zwarzy¢. Do drugiej miseczki
wlewamy '2 | wrzatku, rozpuszczamy w niej
galaretke, doktadnie ja studzimy. Do formy

lub salaterek wlewamy schlodzong galaretke
(mozna wczesniej delikatnie wysmarowac ja
olejem) 1 wstawiamy ja do lodowki

lub zamrazarki, az stezeje. Gdy galaretka st¢zeje
wlewamy na nig drugg warstwe galaretki

— serowa i ponownie wstawiamy galaretke

do lodéwki Iub zamrazarki, az stezeje.

W ten sam sposob przygotowujemy kolejne
warstwy deseru, zachowujac kolejnos¢:

raz galaretka przezroczysta, raz galaretka serowa
i na wierzch galaretka przezroczysta.

Deser mozna udekorowac¢ malinami oraz bitg
$mietang.

KGW w Brzezinach

Surowka — kapusta zakwaszana z czosnkiem
1 gtéwka kapusty

2-3 zabki czosnku

1 wigksza marchewka

2-3 ziarenka ziela angielskiego

1 tyzka cukru

1 tyzka soli

2 liscie laurowe

Przygotowanie:

Kapuste poszatkowac, czosnek przecisnaé przez prase,

marchewke zetrze¢ na tarce o grubszych oczkach.

Dodac¢ liscie laurowe, ziele angielskie i wszystko wymieszac.

Przetozy¢ do stoika, ucisna¢, aby sok byt na wierzchu kapusty.

Przykry¢ gaza i odstawic na 2 dni. Przed podaniem kapuste

odciskamy i doprawiamy do smaku olejem i pieprzem.

e ' Mozna rowniez dodac uprazone ziarna stonecznika.

Zupa Kkryzysowa zalewajka
1 szkl. mleka

1 jajko

4 tyzki oleju

2 szkl. maki

szczypta soli

gar$¢ posiekanej pietruszki
2-3 1 wody

4 zabki czosnku

pieprz, przyprawy do smaku

Przygotowanie:
Mleko, jajko, make, sol wymieszac¢ tyzka, aby ci
Doktadamy pietruszke, mieszamy razem z ciaster
kluski na gotujaca, lekko osolong wodg. Ugotoy
Na wodzie z klusek robimy wywar do zupy. D o'da]eﬂﬁ/

praske. Do smaku dodajemy pieprz i przyprawy wedtug uz
Do gotujacego si¢ wywaru dodajemy 2 porcji ugotowany

strona dziewiata



KGW w Gtebokiem

Zupa krem z buraczkow éwiklowych

Umy¢ 5 burakow ¢wiklowych, zawinaé w folig
aluminiowg (blyszczaca strong do srodka).

Piec godzing w 180°C, wystudzi¢, obraé

i pokroié. Zeszkli¢ w garnku na 3 tyzkach oliwy
3 zabki czosnku. Doda¢ buraczki i szczypte
tymianku, podsmazy¢. Zalac 1 1 bulionu
warzywno-migsnego, gotowac¢ 15 min.

Catos¢ zmiksowac, doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem. Podawa¢ posypang siekanymi
orzechami wloskimi lub serem fetg z grzanka.

Zebra owocowa

po szklance owocow

(jagoda, boréwka, porzeczka czarna
lub czerwona, ewentualnie maliny)
25 dag serka ricotta

8 tyzek cukru

200 ml $mietanki 30%

4 tyzki ptatkéw owsianych

cukier waniliowy

Przygotowanie:

owocami.

Serek utrze¢ z 6 tyzkami cukru i cukrem waniliowym na gtadka mase.
Na suchej patelni uprazy¢ ptatki na ztoty kolor. Mocno schlodzona
$mietanke ubi¢ na sztywno i wymiesza¢ z serkiem. Wstawi¢ do lodowki.
W osobnych naczyniach zmiksowa¢ poszczegdlne owoce z reszta cukru.
Do pucharkow wlewaé naprzemiennie krem i owocowe musy,

aby powstaty paski. Kazda warstwe przesypac ptatkami i udekorowaé

Ryba faszerowana

1,5 - 2,5 kg ryba (np. szczupak lub pstrag)

2 czerstwe butki

1 szkl. mleka

3 cebule

2 jajka

1 tyzka natki pietruszki

olej do smazenia

sol, pieprz, przyprawa do ryb, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:
Oddzieli¢ mieso od skory, nie obcinajac gtowy i ogona,

nie uszkadzajac skory. Namoczy¢ butki w mleku, odcisnac.
Zmieli¢ razem z migsem w maszynce. Do masy dodac jajka,
cebule pokrojong w drobng kosteczke podsmazong na oleju.
Doprawi¢ do smaku solg i przyprawami. Utozy¢ mase

w skorze, uformowac ksztatt ryby.

Cato$¢ zawijamy w gaze i wkladamy

do goracej wody, dobrze przyprawionej

wloszczyzna, przyprawami. Parzymy

w wodzie ok.20 min na wolnym ogniu.

Po wystudzeniu zdja¢ gaze, udekorowac.

Z wywaru robimy galaretke,

ktora wykorzystujemy do dekoracji.

’ -
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Chlodnik z botwinki

2 peczki botwinki o dlugich lisciach
1 I kefiru

1 szklanka gestej Smietany

1 tyzka soku z cytryny

3 jajka

2 ogorki

1 peczek koperku

1 peczek szczypiorku

1-2 tyzki koncentratu buraczanego
sol, pieprz, cukier

Przygotowanie:

Botwinke oczysci¢ (jesli sa juz buraczki, mozna je pokroi¢ i dodaé
do zupy), optuka¢ i osuszy¢. Liscie pociag¢ na 2-3 cm kawalki,
wlozy¢ do garnka, zala¢ % szkl. wrzatku i sokiem z cytryny, zasypac
1 tyzeczka cukru i dusi¢ przez 5-8 minut. Do duzego garnka wlaé
dobrze schlodzony kefir oraz $mietang¢ i wymiesza¢ z posiekanym
szczypiorkiem 1 koperkiem. Polaczy¢ z ostudzong zupa. Ogorki umyé,
osuszy¢, obraé¢ i pokroi¢ w duza kostke (ewentualnie usunaé nasiona).
Warzywa wrzuci¢ do zupy i cato$¢ doprawi¢ koncentratem buraczanym,
solg oraz pieprzem. Schtodzi¢ w lodowce. Jajka ugotowaé na twardo
w osolonej wodzie, zala¢ zimng woda, ostudzi¢, obra¢ ze skorupki,
a nastgpnie pokroi¢ w ¢wiartki. Schtodzong zupe przela¢ do misek &
i podawac¢ z jajkiem.

Letnie ciasto

Sznycle w kremowym sosie pomidorowo-koperkowym #
Biszkopt z 5 jajek. ok. 1 kg szynki wieprzowej

Ubi¢ biatka ze szklanka cukru, doda¢ ‘

po jednym zottku. ﬂ
Wsypa¢ szklanke przesianej maki 1 wymieszac.

Piec 20 min. w 160°C.

Ugotowac 2 budynie wg przepisu
na opakowaniu (bez cukru).

1 cebula

2 zabki czosnku

3 szklanki bulionu

1 li§¢ laurowy

2 kulki ziela angielskiego

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

Ostudzi¢. Przygotowac 2 galaretki wg przepisu
na opakowaniu. Ostudzié. Biszkopt nasaczy¢
amaretto z odrobing wody i kawy rozpuszczalnej #%
Dwie kostki margaryny utrze¢ z cukrem pudrem |
(ok. 1/2 szkl.) i dodawac¢ po tyzce budyniu.

Mase wytozy¢ na nasaczony biszkopt. Ulozy¢
owoce. Zalac tezejaca galaretka. Schtodzic.

»

Y

4 tyzki stodkiej $mietanki 18 lub 30%
3 tyzki posiekanego koperku

sol, pieprz

1 tyzka maki pszennej

olej do smazenia

Przygotowanie:

Migso myjemy, osuszamy, kroimy w plastry

1 przyprawiamy delikatnie solg oraz pieprzem.

Na niewielkiej ilosci oleju obsmazamy partiami plastry
miesa z kazdej strony na rumiano. Podsmazone migso
zdejmujemy z patelni, a na tym samym ttuszczu
podsmazamy pokrojong w kosteczke cebulg.
Nastepnie dodajemy przecisnigty czosnek, mieszamy
1 doktadamy ponownie migso. Catos¢ zalewamy
bulionem, dodajemy 1i$¢ laurowy, ziele angielskie
oraz przyprawiamy delikatnie solg 1 pieprzem.
Potrawe dusimy na matym ogniu, pod przykryciem
przez okoto 1 godzing. Smietanke mieszamy

z 1/4 szklanki wody, koncentratem i maka.

Dodajemy tyzke goracego sosu, mieszamy i dodajemy
do migsa. Szybko i doktadnie mieszamy, az sos
zgestnieje. Do potrawy dodajemy posickany koperek,
mieszamy i gotujemy jeszcze przez okoto 1 minute.
W razie potrzeby doprawiamy jeszcze do smaku sola

i pieprzem. Sznycle podajemy z duszonymi
ziemniaczkami lub kaszg i ulubiong suréwka.

5 ’ ’ Lﬁajegasta
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Pasztet z soczewicy

3 torebki Natural Mix z soczewicg
1 cebula

30 dag pieczarek

3 jajka

150g tartej mozzarelli

peczek natki pietruszki

s0l, pieprz

Przygotowanie:

Soczewice ugotowacé i przestudzié.
Cebulg pokroi¢ w kostke,
podsmazy¢ na 2 tyzkach oleju.
Dodac¢ pokrojone pieczarki

(jezeli ktos lubi gladki pasztet
mozna pieczarki zetrze¢ na tarce)

i wystudzicé.

Do soczewicy doda¢ pieczarki,
jajka, posiekang pietruszke,
mozzarelle i przyprawy. Jezeli
farsz jest rzadki mozna dodac
buiki tartej. 2 foremki jednorazowe
aluminiowe posmarowac margaryna

i wysypac butka tartg.

Pasztet wytozy¢ do foremek i wyrownac.
Piec w 180°C okoto 40 min.

strona dwunasta

Kruche ciasto z malinami

2,5 szkl. maki pszennej

250 g zimnego masta lub margaryny
2 tyzeczki proszku do pieczenia

3 tyzki cukru pudru

5 z6ltek

Pianka budyniowa

5 biatek

1 szkl. drobnego cukru

1 opakowanie cukru waniliowego

2 opakowania budyniu waniliowego
lub $mietankowego bez cukru

14 szkl. oleju stonecznikowego

500g malin (moga by¢ mrozone)

cukier puder do oprdoszenia

Roladki z ud drobiowych

Makeg i proszek przesia¢, doda¢ masto,
posiekac nozem. Dodac zottka, cukier

i szybko zagnie$¢. Podzieli¢ ciasto na

2 czesci - jedna troche wigksza od drugiej,
ciasto zamrozic.

Blaszke wysmarowac mastem, wylozy¢
papierem do pieczenia. Na spod zetrzeé
na tarce wigksza czes¢ ciasta, lekko
wyréwnac. Podpiec na ztoto

w temp. 190°C przez 20 min.

Odstawi¢ do wystudzenia.

Biatka ubi¢ na sztywno, tyzka po tyzce
wsypywac¢ drobny cukier i cukier
waniliowy, nastgpnie wsypac proszek
budyniowy, delikatnie wla¢ olej (caty czas
ubija¢). Na podpieczony zimny spod ciasta
wylozy¢ ubita piang. Wyrownac i gesto
uktada¢ maliny. Owoce lekko wcisnaé

w pianke. Na wierzch zetrze¢ reszte ciasta.
Piec 30-40 min. w 190°C. Posypaé cukrem
pudrem.




Pierogi z kasza gryczana i serem w mi¢towym sosie
Ciasto

2 szklanki maki

Y2 tyzeczki soli

3/4 szklanki goracej wody

1 tyzka oleju stonecznikowego

biatko z 1 jajka (nie jest konieczne

ale zostaje z farszu, wiec warto je wykorzystac)

Make wsypujemy do miski, dodajemy sl i olej. Stopniowo
wlewamy goraca wode i mieszamy tyzka. Tak przygotowane ciasto
rozpoczynamy wyrabia¢ dtonia, ugniatajac je szybko i energicznie.
Gotowe, bardzo cieple i elastyczne ciasto przykrywamy bawekiang
sciereczka i odktadamy na stolnice, aby odpoczeto. W tym czasie
przygotowujemy farsz.

Farsz

200 g suchej kaszy gryczanej prazonej

400-450 ml wody

200 g twarogu

tyzka cukru

lyzka gestej Smietany

z6ttko

sol

Kasze gryczang wsypujemy do suchego garnka i podgrzewamy
kilka minut az zacznie pachnie¢. Powoli dolewamy wode i gotujemy
pod przykryciem do czasu wchioniecia si¢ wody (ok. 15 minut).
Pozostawiamy kolejne 15 minut pod przykryciem. Studzimy.

Do zimnej kaszy dodajemy twarog, utarte z cukrem zo6ttko.
Doprawiamy sola. Wyrabiamy farsz doktadnie dtonia, aby wszystkie
sktadniki utworzyty jednolitg mase. Jesli farsz jest bardzo suchy
mozna dodac¢ tyzke gestej $mietany. Ciasto watkujemy na stolnicy
posypanej maka na cienki placek. Wykrawamy szklanka kotka,
naktadamy porcj¢ farszu i lepimy pierogi. Pierogi gotujemy

KGW w Stoczku

Rolada szpinakowa z malinami

Ciasto

450 g szpinaku mrozonego

2 tyzki maki (moga by¢ zmielone ptatki owsiane)

4 jajka

2 tyzki cukru

sol

sok z %2 cytryny

Szpinak rozmrazamy na sitku. Nastgpnie odciskamy nadmiar
wody i blendujemy do czasu uzyskania jednolitej masy.
Z6ttka oddzielamy od biatek. Z6ttka ucieramy z cukrem
na jasng mas¢. Dodajemy szpinak, wycisniety sok z potéwki
cytryny i make. Biatka z odrobing soli ubijamy na sztywna
piang i delikatnie dodajemy do masy szpinakowej. Duzg
blache z piekarnika wyktadamy papierem do pieczenia.
Wylewamy ciasto, rownomiernie rozprowadzajac je

na blaszce. Ciasto pieczemy w piekarniku na dolnym
poziomie w temperaturze 180°C przez ok. 20 minut.
Ciasto wktadamy na Sciereczke i delikatnie zdejmujemy
pergamin. Z dobrze upieczonego ciasta bez problemu
zdejmiemy pergamin. Nastepnie razem z bawetniang
Sciereczka zwijamy w rulon.

Masa malinowa

200 g malin

25 ml nalewki malinowej lub opcjonalnie wisniowej

3 tyzki zelatyny spozywczej

ok. 50 ml wody

Maliny zmiksowaé. Zelatyne zala¢ nalewka i woda.
Poczekaé az wchlonie ptyn. Nastepnie lekko podgrzaé
mas¢ do momentu rozpuszczenia si¢ ptatkow zelatyny.
Doda¢ do malin. Odstawi¢ do momentu az masa zacznie
gestniec.
Krem
200 ml $mietany kreméwki min. 30%
serek naturalny (np. Bieluch)
1 ptaska tyzka cukru pudru
2 tyzki zelatyny
ok. 50 ml wody
Ubi¢ $mietanke z cukrem na sztywno. Zelatyne zala¢ woda,
poczekac az napgcznieje i delikatnie podgrza¢ do momentu
" rozpuszczenia si¢ ptatkow. Ostudzi¢. Do $mietany dodac
ereH oraz zimng zelatyne; Wszystko doktadnie wymieszac.
\Poczekac az masa zacznie gestniec.
Zwuanie ciasta
elikatnie rozwing¢ ciasto szpinakowe. Krem wylozy¢
<. ha ciasto, pozostawiajac na jednym brzegu ok. 3 - 4 cm
bez kremu. Na przeciwlegtym brzegu (tym od ktorego
bedziemy zaczyna¢ zwijac nasza rolade) wylozy¢ lekko
zgestniala mase¢ malinowa. Cato$¢ zwingé. Roladg zawingé
w folie spozywcza lub bawelniang $ciereczke i schtodzi¢
w lodowce.

w osolonej wodzie od momentu wyptynigcia na powierzchnig.
Sos mietowy

V5 peczka migty (najlepiej ogrodowej)

200 ml jogurtu typu greckiego

Gatazki miety dokladnie pluczemy, odrywamy tylko listki i migkkie
czesei todygi. Blendujemy do mementu puszczenia soku. Nastepnie
przecieramy przez sitko, co sprawia ze sos bedzie miat pickny

kolor i jednolita konsystencje. Eok dodajemy do jogurtu i delikatnie_
mleszamy Tak przygotowarﬁ/‘ S0S schladzimly w lodowce przez

Chlodnik z czerwonych buraczkow
Skladniki:

4 $rednie mtode buraczki czerwone
400 ml jogurtu naturalnego

2 tyzki octu

s0l, pieprz cayenne

ziarna stonecznika

kilka mtodych listkow botwinki

oraz na¢ pietruszki do dekoracji

Buraczki gotujemy do migkkosci z dodatkiem octu oraz soli. Ugotowane bulraﬁ<
1

studzimy, obieramy ze skorki. Buraczki blendujemy z dodatkiem Jogurtu na gt }r
Doprawiamy sola oraz pieprzem cayenne. Zupe przelewamy do miseezek szklanych - %%

i wstawiamy do lodowki aby s1q schtodzita. Ziarna stonecznika prazymy na patelni.
Przed podaniem zupg posypujemy uprazonymi ziarnami stonecznika brefz.dekOmJe y 2
lis¢mi botwinki oraz natka pietruszki.

strona trzynasta



Pierogi ze smazonych ziemniakow
(kryzyski)

Ciasto: Farsz: \ ]
2 petne szkl. maki 8 sztuk duzych surowych

3/4 szkl. wody ziemniakow
1 jajko 1 cebula
10 dag stoniny Pierogi z twarogiem, kasza jaglana

sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Zagniatamy ciasto z podanych skladnikow, zalewajac je ciepta woda.
Wktadamy pod $ciereczke, zeby odpoczeto.

W tym czasie obieramy ziemniaki i zalewamy je zimna woda. Nastgpnie
$cieramy na tarce (jak na placki ziemniaczane). Cebulke rowniez §cieramy.
Stoning kroimy w drobng kosteczke, smazymy na patelni. Do podsmazone;j
stoniny wktadamy mas¢ ziemniaczang, uprzednio odcisni¢ta z soku. Catos¢
podsmazamy do uzyskania ciemnoszarego koloru tak, aby otrzymac lepka,
Jednolita masg. Studzimy i doprawiamy sola i pieprzem.

Rozwalkowujemy ciasto i wykrawamy krazki. Na krazki naktadamy farsz.
Zlepiamy pierozki tak, aby na brzegach powstaty delikatne falbanki.
Gotujemy w osolonej wodzie.

Do wydania mozemy zaserwowac zsiadte mleko, stopiong stoning,

ale rownie dobrze smakuja bez omasty.

i jagodami

Ciasto: Farsz:
500 g maki pszennej 250 g chudego twarogu
1 z6ttko 1 tyzka $mietany 18%

1 tyzeczka masta 10 g cukru waniliowego
200 ml cieptej wody 4 tyzki kaszy jaglanej
odrobina soli (ugotowanej na sypko)
2 tyzki cukru

. ok. 200 g jagod
Przygotowanie:

Do miski przesiewamy make. Robimy doteczek

i dodajemy zottko i masto. Mieszamy. Stopniowo
dolewamy wodg i zagniatamy ciasto na gtadka mase.
Odstawiamy na 10 minut. Po tym czasie
rozwatkowujemy na dos¢ cienki placek. Wycinamy

kotka.
W miseczce mieszamy doktadnie twardg, kasze
jaglana, cukry i z6ltko. Kazde koto napetniamy jedna
tyzeczka farszu i ukfadamy jagody. Zlepiamy brzegi.
Pierogi wrzucamy na wrzatek (osolony i z 2 tyzkami
oleju). Gotujemy ok. 3-5 minut od wyplynigcia
pierogow.

Zupa z suszonych grzybéw z peczakiem

40 g suszonych grzyboéw 1 li§¢ laurowy

(borowiki, podgrzybki) 1 tyzka masta

ok. 2 | wody 1 marchewka

4 tyzki stolowe peczaku 1 cebula

4 ziemniaki 2 tyzki kwasnej $mietany
sol, pieprz koperek lub natka pietruszki

Przygotowanie:

Zaczynamy od przygotowania wywaru grzybowego. Grzyby wrzucamy do garnka i zalewamy zimng woda. Garnek stawiamy na gazie,
doprowadzamy do wrzenia i gotujemy kilka minut. Nastgpnie ugotowane grzyby wylawiamy tyzka cedzakowg z wywaru i1 kroimy je
na mniejsze kawatki. Wrzucamy je z powrotem do wywaru wraz z kaszg. Gotujemy 15-20 minut. W tym czasie obieramy, myjemy i kroimy

w kostke ziemniaki. Gdy kasza bgdzie migkka, wrzucamy ziemniaki do wywaru i doprawiamy go sola, pieprzem i liSciem laurowym.
Marchewkg i cebulg obieramy i myjemy. Marchewke $cieramy na duzych oczkach tarki, a cebulg kroimy w kostke. Na patelni rozgrzewamy
masto i wrzucamy cebulg i marchewke. Przesmazamy kilka minut az warzywa zmiekna. Gdy ziemniaki si¢ ugotujg, wrzucamy do zupy
marchewke i cebule. Jesli zupa jest za gesta, dolewamy wigcej wody. Na koniec zaprawiamy zupe zahartowang wczesniej $mietang.
Podajemy z posiekanym koperkiem lub natka pietruszki.

Jablka w szlafrokach Przygotowanie:

1/2 kg maki 7 maki, masta, $mietany i cukru zagniatamy ciasto i chtodzimy w lodowce ok. 30 minut. W mig¢dzyczasie

25 dag masta (lub margaryny) obieramy jabtka ze skorki, wydrazmy $rodek i kroimy na ¢wtartki lub 6semki (zalezy jak duze sg jablka

1 tyzka cukru 1 jak duze bedziemy robi¢ ciastka). Po schtodzeniu ciasto rozwatkowujemy na kwadraty (wielko$¢ zalezy

1 szkl. kwasnej $mietany od nas), na kazdym kwadracie uktadamy jabtko. Sktadamy dwa przeciwlegte rogi ciasta, a nastgpnie

4 jabtka pozostate dwa, $ciskajac je mocno u gory, by powstaty dziurki z bokow. Pieczemy ok. 35 - 40 minut
w piekarniku nagrzanym do 180°C (do lekkiego zrumienienia). Po upieczeniu posypujemy cukrem pudrem
Iub polewamy lukrem z cukru pudru, wody i soku z cytryny.
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Szczawianka z pajda chleba

Gotujemy wywar z mi¢sa (moze by¢
wieprzowe lub drobiowe) doprawiamy
wywar przyprawami, sparzamy Szczaw
(najlepszy szczaw z Iaki rwany z rosg).
Dodajemy go do wywaru, gotujemy
chwilg, potem na wolnym ogniu dolewamy

$mietan¢ 30% z odrobing maki.

Na koniec doprawiamy do smaku

przyprawami oraz dodajemy ugotowane

jajko i podajemy z pajda chleba.

Faworek drozdzowy

1 kg maki

1/2 1 cieptego mleka
1/2 szkl. cukru

1 jajko, 4 zottka

1 kostka drozdzy

5 tyzek oleju

2 tyzki octu

cukier waniliowy

Przygotowanie:

Drozdze rozetrze¢ z tyzka cukru
i doda¢ potowe mleka, odstawic
do wyros$nigcia.

Potaczy¢ make, cukry, mleko
ijajka z rozczynem. Dobrze
wymieszac i na koniec
wyrabiania dodac olej i ocet.
Gotowe ciasto rozwatkowac

i formowa¢ faworki. Usmazy¢.
Na koniec posypaé¢ cukrem
pudrem.

KGW w Zezulinie Drugim

Baba ziemniaczana z sosem grzybowym




Starosta £&éczynski Krzysztof Niewiadomski
I Powiatowy Zak3ad Aktywnoeci Zawodowej
w £€écznej

Powstanie Zaktadu byto nie tylko trafng inwestycjg gospodarcza, ale przede wszystkim dziataniem
wspierajacym osoby, ktére pozostawaty bez zatrudnienia i nie miaty szans na znalezienie miejsca
pracy ze wzgledu na powazne problemy zdrowotne. Doktadamy wszelkich staran, aby wspieraé
dziatania podejmowane przez zaklad, dlatego naturalnym krokiem byto zaproszenie go
do wspdtpracy przy tworzeniu tego wydawnictwa. Zachecam Panstwa do skorzystania z bogat'e 3
oferty zaktadu, jestem przekonany, Ze przepisy zaprezentowane przez ZAZ skradng Panstwa Se

i podniebienie.
Starogta e zynski
KrzysztdtNisgwiadomski

2/3 stanowig osoby z orzeczeniem o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnoscis
Zaktad rozpoczat swojg dziatalno$¢ 21 grudnia 2006 r., jego siedziba miesci si¢ w budynki '
Szpitala Powiatowego przy ul. Krasnystawskiej w t.ecznej.
PZAZ prowadzi dziatalno$¢ gastronomiczna. Obecnie przygotowuje catodzienne Wyiwa
dla pacjentéw szpitala, zaktadéw opiekuriczo-leczniczych, szkoét i innych placéwek, po
organizuje bankiety i przyjecia na terenie PZAZ oraz Swiadczy ustugi cateringowe w lo
Srodowisku.

Réwnolegle z pracg zawodowg 0s6b niepetnosprawnych w PZAZ realizowany jes
rehabilitacyjny z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i predyspozycji prac
Najwazniejsze to udziat w turnusie rehabilitacyjnym, rehabilitacja Ieczniczax(z_abiegi fi
i kinezyterapii), gimnastyka korekcyjna. Inne formy rehabilitacji prowadzone przez
terapia indywidualna i grupowa, terapia zajeciowa, pogadanki, zajecia edukacyjne,

wsparcia psychologicznego, socjalnego i spotecznego. —
Zaktad Aktywnosci Zawodowej to sie¢ wsparcia spotecznego, dzieki ktorej wiele osdb odmienito
Swoje zycie.
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Carpaccio z buraka z serem kozim, rukolg oraz sosem balsamicznym

burak
opcjonalnie czerwone wino, anyz, rozmaryn
oliwa z oliwek

Buraki upiec — najlepiej z czerwonym winem, anyzem, rozmarynem, oliwa,

ser kozi solg i pieprzem, ale jesli to jest niemozliwe, mozna ugotowaé w lupinie.

rukola Ostudzi¢. Pokroi¢ na bardzo cienkie plastry na mandolinie lub maszynie

sos balsamiczny
prazone pestki dyni lub orzechy
kilka kropli soku z cytryny

do krojenia. Doprawi¢ solg i pieprzem, skropi¢ oliwa. Ulozy¢ na talerzu
,»W kwiatek”. Na buraki pokruszy¢ ser kozi, posypac rukola i pestkami
lub orzechami. Pola¢ sosem balsamicznym, skropi¢ cytryng i oliwa.

Poledwiczki wieprzowe w sosie z zielonego pieprzu
400 g poledwicy wieprzowej

majeranek

tymianek

sol

1 tyzka oleju

50 g pieprzu zielonego marynowanego

200 ml $mietanki 30%

natka pietruszki

Poledwiczki umy¢, oczysci¢ z blon, zamarynowaé w przyprawach
odstawi¢ na godzing. Rozgrza¢ patelni¢, wlac¢ olej 1 gdy bedzie
juz goragcy obsmazy¢ poledwiczki z obu stron na ztoty kolor.
Obsmazone poledwiczki wlozy¢ do naczynia zaroodpornego

i piec 40 min. w temp. 180°C.

Pieprz zielony marynowany zblendowac¢ z potowa $mietanki,
wlaé na patelnie, dola¢ reszte $mietanki, gotowaé az sos

si¢ zredukuje, doprawi¢ sola. Poledwiczki wieprzowe pokroi¢
pod ukosem, uktozy¢ na talerzu, pola¢ sosem z zielonego
pieprzu, posypa¢ natka pietruszki. Podawa¢ z ziemniakami

1 suréwka.

Deser tulipan

3 galaretki owocowe rozne kolory
500 ml $mietana 30%

10 g cukru pudru

owoce (truskawki, maliny, borowki)

Galaretki przygotowa¢ wg. przepisu na opakowaniu,
wystudzi¢. Dobrze schtodzong §mietanke zmiksowaé
mikserem, stopniowo zwiekszajac jego obroty.

Gdy $mietanka zrobi si¢ gesta dodac cukier puder.
Szklanke zawinaé w $ciereczke, utozy¢ pod ukosem,
wlac jeden kolor galaretki. Zaczeka¢ az zgestnieje,
nastgpnie przekreci¢ szklanke 1 wlaé drugg galaretke
w innym kolorze, zaczeka¢ az zgestnieje. Czynno$é
powtdrzy¢ jeszcze raz. Gdy galaretki zastygna

na $rodek deseru za pomoca szprycy natozy¢ bita
$mietang i udekorowac swiezymi owocami.

rona siedemnasta




SMAKI POWIATU tECZYNSKIEGO

Makaron jajeczny z Ludwina

Chleb ludwinski

Indyk pieczony z Zezulina ® Chleb ludwinski zytni
®

Ges pieczona z Zezulina g ® | udwinskie prosie pieczone faszerowane
. . . ([ ]
Dzik pieczony w skorze ‘. o
— Zezulin Pierwszy L °

Ty

Buraczak (przasniak) lubelski

- Zawieprzyce

Dabrowskie wino z mniszka

® Kulebiak generatowej Kickiej — Jaszczow
()
e Miodownik z Jaszczawik

\ ‘ Sernik z kag\d‘f“}ﬁ 'ﬂaszczowa
\

Smaki i1 przepisy, ktore prezentujemy w teJ pubhkacy to tylko mektore propozycje, jakie odnalez¢ mozna
na terenie powiatu teczynskiego. Kazda z naﬁzqcychtdo naszego p0w1atu gmin moze pochwali¢ si¢ niejednym

kulinarnym przysmakiem, pleitory warto gnqc 0dw1edzajqc PO_]eZIBI‘ZG L¢czynsko-Wlodawskie.
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Koto Gospodyn Wiejskich Koto Gospodyn Wiejskich
w Gtebokiem ~Dworzanki” w Podzamczu
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Ko’ro Gospodyn WIeJSkICh
w Stoczku
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Koto Gospodyn Wiejskich .; Ko+o Gospodgn WIeJSkICh
w Czarnym Lesie w Zezulinie Drugim
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