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Stowarzyszenie Homini et Terrae (tac. ,,Czlowiekowi i Ziemi”) od trzech 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 KGW w Giebuttowie.

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.
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Satatka pomidorowa z serem
zottym i sosem czosnkowym

Sktadniki:
1 kg pomidoréw
300 g z6ttego sera np. Gouda

Sos:
Przygotowac sos co najmniej 3 godz. wcze$niej

4 tyzki jogurtu gestego

4 tyzki $mietany 18%

4 tyzki majonezu

1 tyzeczka cukru

s6l do smaku

6 duzych zabkéw czosnku / przecisnaé przez praske /

Wszystko doktadnie wymieszac i wlozy¢ do lodéwki.
Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skoéry, pokroi¢ na mate ¢wiartki.

Przetozy¢ do szklanej miski pola¢ sosem i posypac zéttym serem startym na
tarce na matych oczkach.



O
&<

Satatka z selera naciowego

Sktadniki:
1 seler naciowy (opakowanie)
1 piers$ z kurczaka
1 $redni ogoérek
1 cebula czerwona
% puszki ananasa
1 puszka kukurydzy
100 g orzech6w wtoskich
2 tyzki majonezu
2 tyzki $mietany 12%
pieprz
sol

Piers z kurczaka ugotowac w lekko osolonej wodzie i zostawi¢ do
wystygniecia. Selera umy¢, obrac z resztek lisci, a todyzki drobno pokroi¢.
Ogorka, cebule oraz ananasa pokroi¢ w kostke i doda¢ do selera.

Wsypac¢ puszke kukurydzy, $Srednio zmielone orzechy, doda¢ majonez

i Smietane oraz pieprz i sél do smaku.

Wszystko doktadnie wymieszac.

Na konicu doda¢ pokrojong w kostke piers$ z kurczaka i jeszcze raz wymieszac.
Mozna podac¢ bez kurczaka wtedy jest to danie wegetarianskie.
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Satatka wiosenna

Sktadniki:
2 peczki rzodkiewki
1 peczek szczypiorku
1 pomidor
1 ogérek
5 jajek
300 ml. Smietany 18%
3 tyzki majonezu
s6l
pieprz

Jajka ugotowac¢ na twardo, wystudzi¢, pokroi¢ w drobng kostke.

Wszystkie warzywa pokroi¢ w drobna kostke.

Wtozy¢ wszystko do jednej miski, doda¢ $mietane i majonez, doprawi¢ solg
i pieprzem, doktadnie wymieszac.
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Satatka z porow

Sktadniki:
2 pory
6 jajek
400 ml. $mietany 18%
3 tyzki majonezu
1 tyzeczka cukru
Y2 tyzeczki soli
Y tyzeczki pieprzu

Pory doktadnie umy¢, osuszyé¢, przekroi¢ na pét wzdtuz i pokroié na drobne
paseczki. Wtozy¢ do miski, doda¢ sél i cukier, wymiesza¢, przykryc¢ i zostawié
na minimum 1 godzine.

Jajka ugotowac na twardo, wystudzi¢ i pokroié¢ w kostke okoto 1 cm.

Pory wytozy¢ na durszlak, odcedzi¢ i wtozy¢ z powrotem do miski.

Do poréw dodac¢ pokrojone jajka, $mietane, majonez, pieprz -wymieszac.
Jezeli bedzie taka potrzeba to doprawi¢ solg do smaku.
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Krem z biatych warzyw

Sktadniki:
% kalafiora
3 pietruszki
3 ziemniaki
1 maty seler
1 por / biata czes¢ /
1 zabek czosnku
1 maty kawatek imbiru / zetrze¢ na tarce /
kilka tyzek oleju kokosowego
250 g mleka kokosowego
gatka muszkatotowa
pieprz
s6l

Pietruszke, selera i ziemniaki pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju
kokosowym.

Nastepnie doda¢ pokrojonego w kostke kalafiora i pora na koricu doda¢
posiekany czosnek ismazy¢ wszystko kilka minut.

Zala¢ mlekiem kokosowym i szklanka wody:.

Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem, szczypta gatki muszkatotowej oraz
imbirem.

Gotowac okoto 25 minut, nastepnie wszystko zblendowac.

Mozna podac¢ z groszkiem ptysiowym lub z grzankami.
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Krem z dyni

Sktadniki:
1 kg dyni
3 ziemniaki
3 marchewki
1 cebula
¥ tyzeczki imbiru
1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej
3 tyzki masta
% 1$mietany 30 %
11. bulionu z kostki rosotowej
sok z 1/2 cytryny
pieprz
sol

Dynie obra¢, pokroi¢ w kostke podla¢ matg iloscig wody, dodac¢ 2 tyzki masta
i dusi¢ do miekkosci.

Marchewke i ziemniaki ugotowac.

Cebule pokroi¢ w piérka i zeszkli¢ na pozostatej tyzce masta.

Do miekkiej dyni doda¢ bulion, ugotowana marchewke, ziemniaki i zeszklona
cebule.

Wszystko zblendowaé do uzyskania kremowej konsystenciji.

Zupe gotowac na matym ogniu, doda¢ imbir, gatke muszkatotowa, sél, pieprz
do smaku i sok z cytryny.

Ciagle mieszac zeby sie nie przypalito.

Na koniec doda¢ $mietane.

Krem mozna podawac z groszkiem ptysiowym lub grzankami.
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Krupnik
na bulionie warzywnym

Sktadniki:
3 1. wody
200 g wloszczyzny
200 g ziemniakow
100 g kaszy pertowej drobnej
kilka gatgzek natki z pietruszki
pieprz
s6l
vegeta

Wtoszczyzne i ziemniaki pokroi¢ w kostke wlozy¢ do garnka, zala¢ woda
dodac szczypte soli i gotowac na wolnym ogniu okoto 30 minut.
Nastepnie wsypac kasze i gotowa¢ az bedzie miekka.

Doprawi¢ solg, pieprzem i vegeta do smaku.

Na konicu doda¢ posiekana natke z pietruszki.

Mozna poda¢ z dodatkiem kwasnej Smietany.
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Filety z drobiu pod pierzynkq

Sktadniki:
2 $rednie piersi z kurczaka
1 marchewka
3-4 tyzki majonezu
1 tyzeczka masta
kilka tyzek oleju
vegeta

Piersi z kurczaka optuka¢, osuszy¢, podzieli¢ na 4 kotlety, lekko rozbi¢
ttuczkiem, posypac Vegeta, odstawic¢ na 2-3 godziny.

Piersi obsmazy¢ na oleju z dodatkiem masta.

Przetozy¢ mieso do naczynia zaroodpornego, posypa¢ marchewka startg na
tarce na duzych oczkach, posmarowa¢ majonezem.

Piec pod przykryciem w temperaturze 180 przez 30 minut.
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Kotlet de volaille

Sktadniki:
4 piersi z kurczaka
4 plastry zimnego masta
4 plastry zéttego sera
1 jajko
peczek kopru
kilka tyzek oleju
kilka tyzek butki tartej
pieprz
sol
vegeta

Koperek drobno posiekaé. Piersi z kurczaka optukac, rozbi¢ na cienkie plastry.
Na kazdym z nich potozy¢ plaster masta, plaster sera z6ttego i troche koperku.

Doprawi¢ do smaku.

Zwina¢ piersi wraz z farszem w rulonik, spig¢ wykataczkami.
Panierowa¢ w roztrzepanym jajku i w butce tartej.

Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

117
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Kurczak w sosie curry

Sktadniki:
2 $rednie piersi z kurczaka
1 papryka czerwona
1 cebula
1 marchewka
1 $rednia cukinia
4 szt. pieczarek
3 duze zabki czosnku
1 maty kawatek imbiru
2-4 tyzki pasty curry (zo6tta)
2 szt. trawy cytrynowej (mrozona)
8 szt. lisci kafiru (mrozone)
250 ml. mleczka kokosowego
olej sojowy
sos rybny i ostrygowy
olej kokosowy do smazenia

Kurczaka pokroi¢ w kostke zala¢ sosem sojowym i wstawi¢ do lodéwki na co
najmniej 2 godziny.

Warzywa pokroi¢ w plasterkii kostke.

Na oleju kokosowym podsmazy¢ paste curry dodac przeci$niety czosnek

i kurczaka (ok. 5 min).

W garnku przygotowac ok 1 1 wody doda¢ mleczko kokosowe do tego doda¢
przesmazonego kurczaka z cata zawartoscia, nastepnie doda¢ imbir
pokrojony w paski, trawe cytrynowa i li$¢ kafiru. Gotowa¢ na matym ogniu
Na nowo rozgrzanym oleju podsmazy¢ warzywa; cebula, marchew, pieczarki,
cukinia, papryka (ok. 5 min) wszystko doda¢ do kurczaka - razem gotowac do
miekko$ci, przyprawi¢ sosem rybnym, ostrygowym i pieprzem wedtug
wtasnego smaku.

Piec 50 min w temperaturze 180 stopni.

Podawa¢ z ugotowanym ryzem.

12
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Kurczak z ananasem

Sktadniki:
2 $rednie piersi z kurczaka
puszka ananasa
8 plastréw sera z6ttego
2 tyzki maki
2 tyzki masta
kilka tyzek oleju
vegeta
pieprz
s6l

Piersi z kurczaka optuka¢, osuszy¢ i przekroi¢ tak aby powstaty 4 cienisze filety.
Na talerzu wymiesza¢ make z przyprawami: pieprzem, sola i vegeta,

a nastepnie obtoczy¢ piersi w tej mace.

Rozgrzaé olej z dodatkiem masta na patelni i obsmazy¢ filety z obydwoch
stron.

Przetozy¢ mieso do naczynia zaroodpornego, na kazdym filecie potozy¢ po

2 plastry ananasa, wszystko przykry¢ serem zo6ttym.

Piec w piekarniku pod przykryciem w temperaturze 180 stopni

przez 30 minut.

Mozna podawac z ziemniakami lub ryzem.

13
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Kurczak w smietanie
Z suszonymi pomidorami

Sktadniki:
2 $rednie piersi z kurczaka
1 cebula
75 g suszonych pomidoréw / % stoiczka/
3 tyzki oleju z suszonych pomidorow
150 ml $mietany 30 %
1 tyzka natki z pietruszki
pieprz
sol

Piersi z kurczaka umy¢, osuszy¢ i podzieli¢ na 4 filety, oprészy¢ sola i pieprzem
z obu stron.

Na patelni rozgrzac olej z suszonych pomidoréw, potozy¢ kurczaka, obsmazy¢
z obu stron, gdy bedzie gotowy wyja¢ z patelni na talerz.

Na pozostaly na patelni ttuszcz doda¢ drobno pokrojona cebule i podsmazy¢,
nastepnie doda¢ drobno pokrojone suszone pomidory, pozostawi¢ na kilka
minut, doda¢ $mietane i podgrzac.

Na przygotowany sos wytozy¢ usmazonego wczes$niej kurczaka, obtoczy¢
kazdy kawatek kilka razy w sosie i posypa¢ pokrojona natka z pietruszki.
Kurczaka mozna podawac z ryzem.

14
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Sznycel z indyka w Smietanie

Sktadniki:
% kg piersi z indyka
300 g pieczarek
1 szklanka gestej Smietany
1 cebula
2 tyzki vegety
1 tyzka maki pszennej
kilka tyzek oleju
pieprz
s6l

Mieso optuka¢, osuszy¢, podzieli¢ na 6 plastréw nastepnie posypac¢ maka
i potowa vegety.

Smazy¢ przez 5 minut na rozgrzanym oleju, doda¢ pokrojona w pidrka cebule,

dusi¢ przez kilka minut.

Umyte i osuszone pieczarki pokroi¢ w plastry, wrzuci¢ na patelnie, dusi¢ przez

okoto 10 minut.
Doprawi¢ do smaku pieprzem, solg i vegeta.
Doda¢ $mietane, dusi¢ jeszcze przez 4-5 minut na Srednim ogniu.

15
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Poledwiczki
miodowo-musztardowe

Sktadniki:
800 g poledwiczki wieprzowej
peczek natki pietruszki
kilka tyzek oleju
pieprz
s6l
Marynata:

2 czubate tyzki miodu

2 czubate tyzki musztardy

2 tyzki oliwy

1 tyzka ostrej mielonej papryki
1 tyzka suszonego tymianku

Poledwiczki pokroi¢ na paski o grubosci 1 cm.

Delikatnie rozbi¢, oprészy¢ pieprzem i sola.

Wszystkie sktadniki marynaty wymieszaé w misce i zala¢ poledwiczki.
Nastepnie wstawi¢ mieso na 2 godziny do lodéwki. Smazy¢ na patelni na oleju
z obu stron na ztoty kolor.

By poledwiczki byty soczyste i chrupiace nalezy pamieta¢ o tym, Ze nie mozna
smazy¢ ich zbyt dtugo.

16
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Zeberka z miodem [ musztardg

Sktadniki:
1 kg Zeberek wieprzowych
85 g miodu ptynnego
1 tyzka musztardy
1 cytryna (sok)
50 g curry
pieprz
s6l

Zeberka optukaé, osuszy¢ pokroi¢ na porgje.

Przez 30 minut gotowa¢ w osolonej wodzie, odsaczy¢ i wystudzic.
Nastepnie natrze¢ mieso musztarda, miodem, sokiem z cytryny, curry
i pieprzem.

Odstawi¢ na 3 godziny.

Zeberka piec na grillu albo patelni do grillowania po 8-10 minut

z kazdej strony.

17
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Schab nadziewany
suszonymi sliwkami

Sktadniki:
1 % kg schabu bez ko$ci
200 g suszonych sliwek
¥ szklanki biatego wytrawnego wina
3 tyzki masta
1 tyzka oliwy
1 tyzka maki pszennej
1 1i$¢ laurowy
kilka gatgzek natki pietruszki
2 szklanki bulionu z kostki rosotowej
pieprz
sol
vegeta

Ponacinac¢ schab tak aby powstata w $rodku kieszen, wtozy¢ w nia sliwki,
oproszy¢ cato$¢ przyprawami i maka.

Rozgrzac oliwe i masto w duzym garnku, zrumieni¢ mieso ze wszystkich stron.
Podla¢ potowa bulionu, doda¢ lis¢ laurowy i pietruszke i dusi¢ pod
przykryciem.

Co jaki$ czas podlewac reszta bulionu i winem.

Dusi¢ okoto 1 %2 godziny.

18
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Soczysta karkowka
Z ziemniakami

Sktadniki:
1 kg karczku
2 tyzki masta
1 kg matych ziemniakéw
1 szklanka bulionu z kostki rosotowej
1 1is¢ laurowy
natka z pietruszki
peczek cebuli dymki
kilka tyzek oliwy
pieprz, s, vegeta

Marynata:
1 tyzeczka majeranku

1 tyzka soku z cytryny
1 maty zabek czosnku
pieprz, sol, vegeta

Sktadniki marynaty doktadnie wymiesza¢, nastepnie natrze¢ nig karczek

i owina¢ mieso nicia.

Na patelni rozgrzac oliwe i przyrumieni¢ karczek ze wszystkich stron.
Przetozy¢ do garnka, podla¢ potowa bulionu i dusi¢ pod przykryciem ok. 30
minut.

Ziemniaki obra¢ i wrzuci¢ na kilka minut na wrzatek.

Pokrojong cebulg i odsaczonymi ziemniakami obtozy¢ pieczen.

Doda¢ masto, s6l, pieprz, vegete i natke z pietruszki.

Catos¢ podlaé reszta bulionu i dusi¢ okoto 1 godziny.

19
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Gulasz po wegiersku

Sktadniki:
¥, kg miesa wieprzowego
100 g boczku
2 cebule
3 czerwone papryki
¥ ostrej papryczki chili
1 pietruszka
5 zabkéw czosnku
3 tyzki stodkiej mielonej papryki
2 tyzki oliwy
¥, peczka natki z pietruszki
1 tyzka masta
pieprz
s6l

Mieso umy¢, osuszy¢, oczysci¢ z bton, razem z boczkiem pokroi¢ w kostke.
Przecisna¢ czosnek przez praske, pietruszke zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, papryke pokroi¢ w kostke , chili drobno posieka¢ a cebule pokroi¢
w piorka.

Boczek i mieso wrzuci¢ na rozgrzang patelnie z oliwa,

podsmazy¢ przez kilka minut.

Doda¢ 2 szklanki goracej wody, podduszong cebule.

Dusi¢ pod przykryciem przez 20 minut.

Doda¢ obie papryki, czosnek, pietruszke doprawi¢ sola i pieprzem, dusi¢ przez
20-25 minut az mieso bedzie miekkie.

W razie potrzeby dodac goracej wody.

Rozgrzaé masto na patelni, zestawi¢ z ognia doda¢ mielong papryke i troche
plynnego gulaszu, wymiesza¢ az do potaczenia sktadnikow.

Wla¢ do gulaszu, dusi¢ catos$¢ przez 5 minut.

Doda¢ pokrojona natke z pietruszki.

20
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Klopsiki w sosie kurkowym

Sktadniki:
% kg miesa mielonego
250 g swiezych kurek
1 butka kajzerka
2/3szklanki mleka
¥ peczka pietruszki
1 cebula
1 jajko
2-3 tyzki maki
2-3 tyzki Smietany 12%
% szklanki butki tartej
2 zabki czosnku
kilka tyzek oleju
pieprz
s6l
vegeta

Pietruszke i czosnek drobno posieka¢, butke namoczy¢ w mleku, dobrze
odcisnac¢.

Mieso wtozy¢ do miski, wymieszaé z butka, pietruszka i czosnkiem.
Doprawi¢ do smaku przyprawami.

Dodac¢ jajko i wszystko doktadnie wymieszac.

Z miesa uformowac nieduze kulki, zrumieni¢ na patelni na oleju, zestawic¢
Z ognia.

W garnku podsmazy¢ cebule, doda¢ umyte kurki, chwile smazy¢, doda¢
$mietane, doprawi¢ do smaku przyprawami.

Dodac¢ klopsiki, mozna podla¢ woda i przez chwile pogotowac.

21
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Kapusta kiszona na gorqco

Sktadniki:
1 kg kapusty kiszonej
%2 kg boczku wedzonego
2 cebule
300 g stoniny
2 tyzki maki
%> peczka kopru
kminek
1 1is¢ laurowy
kilka ziaren ziela angielskiego
s6l
pieprz
vegeta
maggi

Kapuste kiszong zala¢ woda, dodac¢ liscie laurowe, kminek, ziele angielskie

i ugotowad. Po ugotowaniu odcedzi¢ i odstawic.

Boczek i stonine pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na patelni.

Gdy skwarki uzyskaja ztocisty kolor doda¢ cebule pokrojona w kostke.
Wszystko dusi¢ az cebula bedzie miata ztocisty kolor, na koncu doda¢ make

i zrobi¢ zasmazke.

Zasmazke doda¢ do kapusty i doprowadzi¢ do wrzenia.

Na konicu doda¢ drobno pokrojony koperek i doprawi¢ vegeta, pieprzem, sola
i maggi do smaku.

Wszystko doktadnie wymieszac.
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Placki z cukini

Sktadniki:
2 $rednie cukinie
2 jajka
3-4 tyzki maki
400 g jogurtu greckiego
3 tyzki majonezu
olej
% peczka natki z pietruszki
pieprz
sol

Cukinie umy¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, lekko posoli¢ i zostawi¢ na
15 minut.

Odcisnac i przetozy¢ do miski.

Dodac¢ jajka, make, pieprz, sol, natke z pietruszki i doktadnie wymieszac.
Jezeli masa bedzie za rzadka nalezy dosypa¢ maki zeby placki nie rozpadaty
sie podczas smazenia.

Jogurt przetozy¢ do miski doda¢ majonez, doprawic solg i pieprzem,
wymieszacd.

Rozgrza¢ olej na patelni i usmazy¢ na nim placki.

Podawa¢ z sosem jogurtowo - majonezowym lub z sosem wedtug wtasnego
pomystu.
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Sos mysliwski

Sktadniki:
300 g grzybéw / moga by¢ mrozone /
2 cebule
4 ogérki kiszone
200 g boczku gotowanego wedzonego
2 tyzki maki
1 1. bulionu z kostki rosotowej
1 tyzka koncentratu pomidorowego
kilka tyzek oleju
pieprz
sol
papryka ostra
vegeta

Do garnka z rozgrzanym olejem wrzucié pokrojona w kostke cebule, zeszkli¢
na ztoty kolor.

Grzyby rozmrozi¢, pokroi¢, dotozy¢ do cebuli i razem chwile poddusic.
Ogérki pokroi¢ w stupki i gotowa¢ w wodzie okoto 20 minut.

Ogérki oraz bulion doda¢ do grzybdéw, wszystko razem dusi¢ na matym ogniu.
Na patelni podsmazy¢ boczek pokrojony w paski i dotozy¢ go do sosu.

Doda¢ koncentrat pomidorowy.

Make rozmieszac¢ z woda i podbic sos.

Doprawi¢ przyprawami do smaku.
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Kapusta mtoda na zurku

Sktadniki:
1 duza kapusta
200 g boczku wedzonego lub stoniny
4 cebule
% 1 zurku w butelce
3 tyzki maki pszennej
1 peczek kopru
pieprz
s6l
vegeta
maggi

Kapuste poszatkowac¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie.

Gdy kapusta bedzie miekka odcedzi¢ i zala¢ zurkiem.

Na patelni wytopi¢ pokrojony w kostke boczek lub stonine, do skwarkéw
dodac¢ cebule pokrojong w kostke.

Jak cebula bedzie miata lekko ztoty kolor doda¢ make, wymiesza¢ i dotozy¢ do

kapusty.
Doprawi¢ do smaku pieprzem, sola, vegeta i maggi.
Na konicu doda¢ pokrojony koperek i doktadnie wymieszac.
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Gnocchi w sosie Smietanowym

Sktadniki:
% kg gnocchi
%1 $mietany 30%
2 tyzki suszonych pomidoréw
2 gatazki bazyli
rukola
pomidory koktajlowe
pieprz
sol
vegeta

Do garnka wla¢ $mietane i gotowaé, ciggle mieszajac, Zeby sie nie przypalita.
Jak $mietana juz zgestnieje dodac przyprawy sél, pieprz, vegete i ciagle
mieszac.

W matym pojemniczku zmiksowa¢ pomidory suszone z bazylig

i doda¢ do sosu $mietanowego.

Nastepnie doda¢ gnocchi wcze$niej ugotowane w lekko osolonej wodzie.
Wytozy¢ na talerz, posypac rukola i pomidorami koktajlowymi pokrojonymi
na potowki.
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Ciasto owocowe - sezonowe

Sktadniki:
Ciasto:
12 tyzek maki
¥ szklanki cukru
6 z6ttek
1 margaryna Kasia
3 tyzeczki proszku do pieczenia
1 cukier waniliowy
Owoce:

1 puszka brzoskwin
(moga by¢ truskawki, jabtka, sliwki - ok. 1 kg)

Masa na owoce:
6 biatek
1 szklanka cukru
1 kisiel w proszku

Wszystkie sktadniki na ciasto wtozy¢ do miski i doktadnie wyrobi¢ i wytozy¢
na stolnice.

Ciasto podzieli¢, 1/3 ciasta odkroi¢ wtozy¢ do lodéwki, a pozostata czes¢
rozwatkowac i wytozy¢ na blache wytozonga papierem do pieczenia ciast.
Ciasto roztozy¢ rownomiernie a na nim pouktada¢ owoce (brzoskwinie
pokroi¢ w plastry, truskawki i $liwki pokroi¢ na potéwki, a jabtka zetrze¢ na
tarce na grubych oczkach - do wyboru).

Biatka ubi¢ na sztywng piane, doda¢ cukier, kisiel w proszku i doktadnie
wymieszaé, mozna mikserem.

Mase wytozy¢ na owoce, a na wierzch pokruszy¢ ciasto, ktére byto w loddwece.
Piec 45 minut w temperaturze 180 stopni.
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Sernik giebuttowski

Sktadniki:
1 kg sera biatego (moze by¢ mielony)
1 kostka masta
10 jajek
2 budynie $mietankowe
¥ kg cukru
1 cukier waniliowy
olejek cytrynowy
olejek pomaranczowy

Ciasto
6 tyzek maki
3 z6ttka (biatka zostawi¢ do sera)
3 tyzki cukru
% margaryny KASIA
1% tyzeczki proszku do pieczenia

Do miski wsypa¢ przesiang make, cukier, proszek do pieczenia, doda¢
posiekang margaryne oraz zéttka a nastepnie wyrobic ciasto.

Ciasto rozwatkowac¢ i przetozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia
(ciasto bedzie bardzo cienkie).

Ser jezeli nie jest zmielony nalezy zmieli¢ i przetozy¢ do duzej miski. Zéttka
zmiksowac z cukrem na puszysta mase, a nastepnie doda¢ kostke masta i
miksowac do uzyskania jednolitej masy:.

Mase przetozy¢ do sera wsypa¢ budyn w proszku, cukier waniliowy i po
tyzeczce olejku cytrynowego i pomaranczowego.

Wszystko wymiesza¢ mikserem.

13 biatek ubi¢ na sztywna piane i dotozy¢ do masy serowej, wszystko
doktadnie wymieszac¢ tyzka.

Mase wla¢ do formy na ciasto.

Wtozy¢ do zimnego piekarnika i piec 1 godzine w temperaturze 200 stopni.
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Ciasto jogurtowe poezja

Sktadniki:
Biszkopt:
4 jajka
% szKl. cukru
% szkl. maki
1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
1 cukier waniliowy

Biatka ubi¢ na sztywno ,stopniowo dodawac cukier i cukier waniliowy na kon-
cu z6ttka, do ubitej piany doda¢ make zmieszang z proszkiem do pieczenia,
lekko wymieszac. Piec ok. 35 min. w temperaturze 180 °C.

Owoce:
1 kg truskawek lub 60 dkg boréwek
Na biszkopt utozy¢ owoce.

Masa:
3 szt. jogurtu gestego greckiego (po 400 ml)
1 zelatyna (na 2,51)
% szKkl. cukru pudru
1 cukier waniliowy lub 1 tyzeczka olejku

Jogurty wyjac z lodéwki godzine przed przygotowywaniem.

Rozpuscic¢ zelatyne w %2 szKkl. goracej wody i ostudzic .

Do jogurtu doda¢ cukier puder, cukier waniliowy, letnia Zelatyne.
Wymiesza¢ i wyla¢ na truskawki.

Jezeli uzywamy boréwek to wsypujemy je do jogurtu i razem wylewamy
na biszkopt. Wtozy¢ do lodéwki na co najmniej 1 godzine.

Galaretka:
3 galaretki rozpusci¢ w 1 1 goracej wody - gestniejacg wyla¢ na
jogurt.
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Ciasto z owocami
mieszane widelcem

Sktadniki:
4 jajka
1 szkl. cukru
% szkl.Smietany
% szKl. oleju
3 szkl. maki
3 tyzeczki proszku
owoce sezonowe np. truskawki

Wszystko miesza¢ kilka minut widelcem,
Wytozy¢ na foremke, potozy¢ owoce.

Kruszonka
2 tyzki masta
3 tyzki maki
1 tyzka cukru

Wymiesza¢ do potaczenia, posypac na wierzch po owocach.
Piec 50 min w temperaturze 180 stopni.
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Spis tresci

Satatka pomidorowa z serem z6ttym i sosem czosnkowym

Satatka z selera naciowego

Satatka wiosenna

Satatka z poréw

Krem z biatych warzyw

Krem z dyni

Krupnik na bulionie warzywnym
Filety z drobiu pod pierzynka

Kotlet de volaille

Kurczak w sosie curry

Kurczak z ananasem

Kurczak w $mietanie z suszonymi pomidorami
Sznycel z indyka w $mietanie
Poledwiczki miodowo-musztardowe
Zeberka z miodem i musztarda

Schab nadziewany suszonymi $liwkami
Soczysta karkéwka z ziemniakami
Gulasz po wegiersku

Klopsiki w sosie kurkowym

Kapusta kiszona na goraco

Placki z cukini

Sos mysliwski

Kapusta mtoda na zurku

Gnocchi w sosie $mietanowym

Ciasto owocowe - sezonowe

Sernik giebuttowski

Ciasto jogurtowe poezja

Ciasto z owocami mieszane widelcem
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Obszary wigjskie i rolnictwo w Matopolsce charakteryzu-
Jq bardzo zrdgnicowane warunki pryrodnicze oraz trudna
struktura agrarna, co nie utatwia roxwoju brangy rolno — spo-
gywezej. Tym bardziej nalezy docenic fakt, ze x wojewddztwa
matopolskiego na Liscie Produktow Tradycyjnych (LPT) pro-
wadzonej przex Ministra Rolnicrwa i Rozwoju Wsi wpisane sq
232 wyjgtkowe i niepowtarzalne produkty tradycyjne. Tu warto
podkrestic olbrzymi wktad i wysitek dla podtrzymania trady-
gi kulinarnych podejmowany przez Kota Gospodyii Wiejskich.
Dzigki nim mozliwe jest powigkszanie kulinarnego dorobku wojewddztwa i identyfikowanie wyjgtko-
wych potraw prygotowywanych wedtug dawnych receptur.

Dzisiaj Matopolska moze poszcxycic si¢ najwickszq ilosciq polskich produktow objetych uniy-
ng ochrong. Na 44 polskie produkty regionalne zarejestrowane w unijnych rejestrach 15 pochodzi
2 wojewddztwa matopolskiego, w tym 6 produktow uzyskato status Chronionej Nazwy Pochodzenia,
8 Chronionego Oznaczenia Geograficznego oraz 1 produkt to Gowarantowana Tradycyjna Specjalnosc.

Dziedzictwo kulinarne regionu wplywa na jego potenciat turystyczny. Coraz wigcej 0sob postrze-
ga produkty regionalne, jako atrakcjg turystyczng, poniewaz sq elementem dziedzictwa kulturowego.
Pochodzqca = naszego regionu bryndza podhalaiiska byta pierwszym polskim produktem regional-
nym zarejestrowanym w Unii Europejskiej. Najbardziej roxpoznawalnym produktem Matopolski jest
oscypek - kruchy i delikatny, pachngcy wonnym dymem i gorskimi tgkami. Powstaje x owczego mleka
ylko w polskich gorach. Mimo, ze dzielimy go = wojewddztwem Slgskim to jednak kojarsy sig przede
wszystkim x nassym regionem. Niewiele ustgpuje mu kiethasa lisiecka, ktdra kojarzona jest x Janem
Pawtem 1, najstawniejszym Matopolaninem w naszych dziejach. Nie zapomnijmy takze o obwarzan-
ku krakowskim, ktory dla turystow odwiedzajgeych stolicg naszego regionu cxgsto stanowi kulinarng
pamiqtke z podrozy do Matopolski.

Matopolska stynie z bogactwa smakdw, to takze jeden = najbardziej dynamicznie rozwijajgcych
sig regiondw winiarskich w Polsce! Zagtebiem matopolskiego wina oprocz okolic Krakowa jest Jura
Krakowsko-Cxgstochowska oraz region larnowa, nazywany ,,Polskg Toskaniq”.

Zasmakuj w Matopolsce — t.ukasz Smotka
Wicemarszatek Wojewddzrwa Matopolskiego
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Jedzenie od zawsze stanowi wagng cx¢s¢ ludzkiego gycia i kul-
tury. Wspdilnie spogywane positki, rozmowa przy stole, podawany
3 1¢ki do reki kosxyk x chlebem rworgy plaszczyzng swigzku wspot-
biesiadujqceych, grupowo wyznawanych rytuatdw gestow, przekonasi
i obyczajow. A te xmieniaty sig w czasie i praestrzeni. Sredniowieczne
wyczaje kulinarne xwigzane byty = aspektem religijnym, wymagajqcym
prrestrzegania okoto 150 postnych dni w roku! Oznaczato to wykluczenie
& diety migsa, masta, jaj i Smietany, za to wprowadzajqc na stoty rézno-
r0dnosc ryb. Ba, poszerzajqc kategorig ,ryby” o wszystko co @ wodzie
phwato... prxysmakiem byt na przyktad ogon bobra. Wzorcem kuchni
ag po renesans byto upodobanie do ostrego, palgcego smaku osigganego
dxigki dodatkowi drogich, egzotycznych przypraw. lTakse smak stodko-kwasny oraz zamitowanie do
zaskakiwania biesiadnikdw wyglgdem potrawy. Kuchnia oswiecenia pryniosta rewolucjg na stole:
tagodny smak, prostote formy, innowacje smakowe i profesjonalizm sztuki kulinarnej. Naturalnosc
kuchni wyrazata sig w stosowaniu produkiow lokalnych, Swiezych, stosunkowo mato przetworzonych,
dostgpnych tu i teraz. Ten wariant smakoszostwa obowigzuje do dxisiay.

Maftgorzata Staszczak-Ciatowicz - kulturoznawca



