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Die Gerichte aus den in diesem
Kochbuch enthaltenen Rezepten
wurden wahrend der Workshops und
der Durchftihrung des Projekts ,,Das
kulinarische Erbe in Geschmack und
Duft verborgen” zubereitet, das flr
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
durchgefuiihrt wurde.




. Zupa z zielska z kaszg perfowa

© 1 peczek podagrycznika © 1peczek szczawiu * 1peczek pokrzywy © 2 tyzki masta

© 2 zabki czosnku, posiekane © 1cebula, posiekana © 1szklanka grubej kaszy pertowej

© 2 litry wody lub bulionu © séli pieprz ziotowy do smaku © czarny pieprz do smaku

Podagrycznik, szczaw i pokrzywe doktadnie optucz. Usun twarde todygi. © W duzym
garnku rozgrzej masto. Dodaj czosnek i cebule i podsmazaj przez kilka minut, az
zmiekna. © Dodaj liscie zielska i podsmazaj razem przez kolejne 2-3 minuty. Wlej wode
lub bulionizagotuj. © Zmniejsz ogien i gotuj zupe przez okoto 15 minut. *© W miedzyczasie
ugotuj kasze pertowa zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Zmiksuj zupe blenderem na gtadka
mase. ° Dodaj ugotowana kasze pertowa, sdl, pieprz ziotowy i czarny pieprz do smaku.
Gotuj zupe jeszcze przez kilka minut. © Podawaj zupe goraca, posypana swiezymi ziotami
(opcjonalnie).

Do zupy mozesz doda¢ inne warzywa, np. ziemniaki, marchewke lub pietruszke. Mozesz

réwniez uzyc¢ innych rodzajow kaszy, np. gryczanej lub jaglane;j.

. Krautersuppe mit Perlgriitze

* 1Bund Giersch * 1Bund Sauerampfer ¢ 1Bund Brennessel © 2 Essloffel Butter

* 2 Knoblauchzehen, gehackt * 1Zwiebel, gehackt * 1Tasse grobe Perlgritze
© 2 Liter Wasser oder Briihe * Salz und Krauterpfeffer nach Geschmack °© Schwarzer
Pfeffer nach Geschmack

Giersch, Sauerampfer und Brennnessel grindlich abspulen. Harte Stiele entfernen. Die

Butter in einem groBen Topf erhitzen. Den Knoblauch und die Zwiebel dazugeben und einige
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Minuten braten bis sie weich sind. © Die Krauterblatter dazugeben und weitere 2-3 Minuten
braten. © Wasser oder Brihe aufgieBen und zum Kochen bringen. © Die Hitze reduzieren
und die Suppe etwa 15 Minuten kochen lassen. * In der Zwischenzeit die Perlgriitze nach
Verpackungsanweisung kochen. © Die Suppe mit einem Mixer glatt plrieren. © Gekochte
Perlgritze, Salz, Krauterpfeffer und schwarzen Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. * Die
Suppe noch einige Minuten kochen. * Die Suppe heiB mit frischen Krautern bestreut

(optional) servieren.

Tipps:

Sie kénnen der Suppe auch anderes Gemuse hinzufligen, z. B. Kartoffeln, Karotten oder

Petersilie. © Sie kdnnenauch andere Gritzesorten verwenden, z. B. Buchweizen oder Hirse.




Herbata z wierzbowki kiprzycy
- fermentacja w domowych warunkach

© $wieze liscie wierzbowki kiprzycy

Zgnie¢ liscie wierzbéwki. Im mocniej je zgniecisz, tym intensywniejszy bedzie smak i aromat
herbaty. © Wtéz zgniecione liscie do plastikowego worka. * Postaw worek w cieptym miejscu
na okoto 3 dni. W tym czasie licie zaczng fermentowac. Po 3 dniach przetéz sfermentowane
liscie do stoika. Wypetnij stdj ciasno, ale nie ubijaj lisci. © Zakrec stdj szczelnie. © Wstaw
stéj do piekarnika nagrzanego do 40°C. Trzymaj stdj w tej temperaturze przez okoto
3 godziny. © Wyjmij stdj z piekarnika i pozostaw do ostygniecia. © Wysusz liscie. Mozesz je
wysuszy¢ w piekarniku w temperaturze okoto 50°C lub w suszarce do owocdéw. * Gotowe

suszone liscie przechowuj w szczelnym pojemniku w ciemnym i chtodnym miejscu.

Gotowa herbate mozesz pi¢ na ciepto lub na zimno. © Herbata z fermentowanych lisci

wierzbéwki ma wiele wtasciwosci zdrowotnych. Jest bogata w witaminy, mineraty i probiotyki,

dziata przeciwzapalnie, wspomaga trawienie i wzmacnia odporno$¢ organizmu.

‘ Weidenréschentee - zu Hause Garung

Frische Weidenréschenblatter

Die Weidenblatter zerdriicken. Je starker werden sie zerdriickt, desto intensiver Geschmack und

Aroma des Tees werden. © Die zerkleinerten Blatter in eine Plastiktlte legen. © Den Beutel
etwa 3 Tage lang an einem warmen Ort lassen. Wahrend dieser Zeit beginnen die Blatter zu
garen. ° Diefermentierten Blatter nach 3 Tagen in ein Glas Gbertragen. Den Glas fillen ohne
die Blatter festzudrlcken. das Glas fest verschlieBen und in den auf 40 °C vorgeheizten Ofen
stellen. Dann etwa 3 Stunden lang bei dieser Temperatur halten. ¢ Das Glas aus dem Ofen




nehmen und abkiihlenlassen. ° Die Blatter trocknen (es kann im Backofen bei einer Temperatur

von ca. 50°C oder in einem Obsttrockner stattfinden). © Die vorbereiteten getrockneten

Blatter in einem dichten Behalter an einem dunklen und kiihlen Ort aufbewahren.

Tipps:

Den fertigen Tee koénnen Sie warm oder kalt trinken. © Tee aus fermentierten
Weidenrdschenblattern hat viele gesundheitsférdernde Eigenschaften. © Es ist reich an
Vitaminen, Mineralien und Probiotika, hat entzindungshemmende Eigenschaften, unterstitzt

die Verdauung und starkt die Immunitat des Kérpers.




Sledzie w sosie musztardowym
- prosty i pyszny przepis

© 400 g $ledzi matiasow lub a'la matias w oleju © 2 czerwone cebule * 1szklanka gestej

$mietany 18% ° 4 tyzki musztardy francuskiej ° 2 tyzki musztardy sarepskiej
© Ttyzeczkacurry © 1tyzeczka miodu ° solipieprzdo smaku © $wiezy koperek do

dekoracji (opcjonalnie)

Sledzie osacz z oleju i pokréj w kawatki. Cebule obierz i pokréj w cienkie piodrka.
* W misce wymieszaj $mietane, musztardy, curry, miod, soli pieprz. Do sosu dodaj $ledzie
i cebule, doktadnie wymieszaj. © Odstaw w chtodne miejsce na co najmniej 2 godziny,
a najlepiej na cata noc, aby $ledzie przegryzty sie z sosem. ° Przed podaniem udekoruj

Swiezym koperkiem.

Hering in Senfsauce - ein einfaches
und leckeres Rezept

= 400 g Matias-Heringe oder a'la Matias-Heringe in Ol * 2 rote Zwiebeln * 1Tasse
dicke Sahne 18 % * 4 Essloffel franzdsischer Senf © 2 Essloffel Sarepska-Senf
© 1Teeloffel Curry « 1Teel6ffel Honig © Salz und Pfeffer nach Geschmack © Frischer

Dill zur Dekoration (optional)

Den Hering aus dem Ol abtropfen lassen und in Stiicke schneiden. * Die Zwiebel schalen
und in diinne Scheiben schneiden. © Sahne, Senf, Curry, Honig, Salz und Pfeffer in einer
Schussel verriihren. © Hering und Zwiebeln zur SofRe geben und grindlich vermischen.
° Mindestens 2 Stunden, am besten Gber Nacht, an einem kihlen Ort ruhen lassen, damit

sich die Heringe mit der SoBe vermischen kénnen.

Vor dem Servieren mit frischem Dill dekorieren.






10

Sledzie w oleju z cytryna, majerankiem,
konopiami, duszong cebul3 i czosnkiem

Sktadniki:

2-3 filety $ledzia matiasdéw lub a'la matiaséw * 1$rednia cebula © 2 zabki czosnku
1tyzeczka nasion konopi spozywczych © 1tyzeczka suszonego majeranku * sokz1/2

cytryny © 100 ml oleju rzepakowego lub stonecznikowego * séli pieprz do smaku
Przygotowanie:

Filety $ledzia optucz i osusz papierowym recznikiem. Pokréj na mniejsze kawatki. Cebule
obierz i pokréj w pidrka. Czosnek drobno posiekaj. © Na patelni rozgrzej olej. Cebule
podsmaz na ztoty kolor, az zmieknie. Dodaj czosnek i smaz jeszcze chwile. © Dodajnasiona
konopiimajeranek. Smaz okoto 30 sekund. Zdejmij z ognia cebule z czosnkiem i konopiami.
Ostudz. © Do $ledzi dodaj sok z cytryny i podsmazona cebule z czosnkiem i konopiami.
Delikatnie wymieszaj. © Przetdz$ledzie do stoika lub innego szczelnego naczynia. © Wstaw

do lodoéwki na co najmniej 2 godziny, aby $ledzie przegryzty sie.

Hering in Ol mit Zitrone, Majoran, Hanf,
Schmorzwiebeln und Knoblauch

Zutaten:

2-3 Matias oder a'la Matias-Heringsfilets * 1 mittelgroBe Zwiebel * 2 Knoblauchzehen
1 Teeloffel essbare Hanfsamen © 1 Teeldffel getrockneter Majoran © Saft von 1/2

Zitrone © 100 ml Raps- oder Sonnenblumendl © Salz und Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung:

Die Heringsfilets abspulen und danach abtrocknen mit einem Papiertuch. In kleinere Stlicke
schneiden. © DieZwiebelschalenundin Scheibenschneiden. DenKnoblauchfeinhacken. © Das
Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel goldbraun braten, bis sie weich ist. Knoblauch
hinzufligen und eine Weile anbraten. © Hanfsamen und Majoran hinzufligen. Etwa 30 Sekunden
braten. © Zwiebel, Knoblauch und Hanf vom Herd nehmen. Abklhlen. ¢ Zitronensaft und
Réstzwiebel mit Knoblauch und Hanf zum Hering geben. Vorsichtig mischen. « Die Heringe
in ein Glas oder einen anderen luftdichten Behalter geben. « Firmindestens 2 Stunden in den

Kihlschrank stellen, damit die Heringe fertig werden.
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. Zupa fasolowa - tradycyjny przepis

© 250 g fasoli (duzej lub matej) * 500 g zeberek wieprzowych lub wedzonych

kosci © 250 g wedzonego boczku * 1/2 peczka wtoszczyzny (marchewka, pietruszka,
seler) * 3zielaangielskie ° 1listek laurowy ° 1duzacebula ° 1zabek czosnku

° 4 ziemniaki © 2tyzki maki © 2 tyzkioleju rzepakowego ° solipieprz do smaku

Fasole namocz w wodzie na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na catg noc. * W duzym
garnku zagotuj wode z solg. Odcedz fasole i wrzu¢ ja do gotujacej sie wody. Gotuj na
pottwardo (okoto 30 minut dla fasoli matej i 45 minut dla fasoliduzej). © W czasie, gdy fasola
sie gotuje, przygotuj wywar. Zeberka wieprzowe lub wedzone kosci wtéz do garnka i zalej
zimng wodga. Dodaj wedzony boczek, witoszczyzne, ziele angielskie i listek laurowy. Gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie. © Wyjmij mieso i warzywa
z wywaru. Wywar przecedz. * Ziemniaki obierz i pokréj w kostke. Dodaj je do gotujacej
sie fasoli i gotuj przez okoto 15 minut. © Na patelni rozgrzej olej i zeszklij na nim cebule
pokrojong w drobna kostke. Dodaj make i podsmazaj przez chwile, mieszajac. Stopniowo
wlewaj goracy wywar, mieszajac caly czas, az powstanie gtadka zasmazka. © Zasmazke
dodaj do zupy z fasola i ziemniakami. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Na koniec dodaj
posiekany czosnek i majeranek. Wymieszaj i gotuj jeszcze przez kilka minut.

‘ Bohnensuppe - traditionelles Rezept

* 250 g Bohnen (groB oder klein) * 500 g Schweinerippchen oder gerducherte

Knochen * 250 g gerducherter Speck * 1/2 Bund Gemiise (Karotte, Petersilie, Sellerie)

© 3Piment ° 1Lorbeerblatt * 1groBe Zwiebel © 1Knoblauchzehe ° 4 Kartoffeln
© 2 Essloffel Mehl « 2 Essléffel Rapsol

Die Bohnen mindestens 4 Stunden, am besten Gber Nacht, in Wasser einweichen. © Wasser
mit Salz in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Die Bohnen abtropfen lassen und in



das kochende Wasser geben. * Halbfest kochen (etwa 30 Minuten fir kleine Bohnen
und 45 Minuten fir groBe Bohnen). Wahrend die Bohnen kochen, die Briihe vorbereiten.
Die Schweinerippchen oder gerducherten Knochen in einen Topf geben und mit kaltem
Wasser bedecken. Geraucherter Speck, Gemuse, Piment und Lorbeerblatt hinzufliigen. Bei
schwacher Hitze etwa 1,5 Stunden garen, bis das Fleisch zart ist. Fleisch und GemUse aus
der Briihe nehmen. Die Briihe abseihen. © Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Zu

den kochenden Bohnen geben und etwa 15 Minuten lang kochen. * Das Ol in einer Pfanne

erhitzen und die fein gewdrfelte Zwiebel anbraten. Mehl hinzufigen und unter Rihren eine
Weile braten. Unter standigem Rihren die heiBe Briihe nach und nach zugieBen, bis eine
glatte Mehlschwitze entsteht. © Die Mehlschwitze mit Bohnen und Kartoffeln in die Suppe
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss gehackten Knoblauch und Majoran
hinzufligen. Mischen und noch ein paar Minuten kochen lassen.




. Klops wieprzowy z karkowki

1 kg mielonej karkéwki wieprzowej © 2 czerstwe butki © 2 ugotowane ziemniaki

© 2jajka ° 1tlyzeczkaoregano ° 1tyzeczka majeranku ° 1cebula © 2tyzki musztardy

© sol, pieprz i wedzona papryka do smaku © 2 tyzki masta

Butki namocz w mleku lub wodzie i odcisnij nadmiar ptynu. Ziemniaki ugotuj i ostudz.
* W misce wymieszaj mieso mielone, namoczone i odci$niete butki, starta na tarce o grubych
oczkach cebule, ugotowane i rozgniecione ziemniaki, jajka, oregano, majeranek, musztarde,
sol, pieprz i wedzong papryke. Dokfadnie wyréb mase migsng. © Forme do pieczenia wytdz
papierem do pieczenia. Mase miesng wtéz do formy. Na wierzchu klopsa roztéz kawatki
masta. © Do naczynia zaroodpornego wlej okoto 1 litra wody i umie$¢ je na dnie piekarnika.
Klopsa piecz w temperaturze 180°C przez okoto 1,5 godziny, podlewajac go od czasu
do czasu wytworzonym podczas pieczenia sosem. © Gotowy klops wyjmij z piekarnika

i odstaw do ostygniecia.

Klopsa wieprzowego mozesz podawac na ciepto z ziemniakami, suréwka lub pieczywem.

Schweinfleischklops
vom Schweinenacken

* 1kg gehackter Schweinenacken ° 2 altbackene Brotchen © 2 Salzkartoffeln
© 2 Eier © 1Teeloffel Oregano © 1 Teelodffel Majoran © 1Zwiebel © 2 Essloffel Senf
Salz, Pfeffer und gerduchertes Paprikapulver nach Geschmack © 2 Essloffel Butter

Die Brotchen in Milch oder Wasser einweichen und Gberschiissige Flissigkeit ausdricken.

Die Kartoffeln kochen und abkiihlen lassen. In einer Schissel Hackfleisch, eingeweichte und
ausgedriickte Brotchen, auf einer groben Reibe geriebene Zwiebeln, gekochte und zerdriickte
Kartoffeln, Eier, Oregano, Majoran, Senf, Salz, Pfeffer und gerduchertes Paprikapulver
vermischen. Die Fleischmischung grindlich durchkneten. © Backform mit Backpapier



auslegen. Die FleischmasseindieFormgeben. © ButterstlickeaufdemFleischverteilen. © Etwa

1 Liter Wasser in eine ofenfeste Form gieBen und diese auf den Boden des Ofens stellen.
Das Fleisch etwa 1,5 Stunden lang bei 180 °C backen und von Zeit zu Zeit mit der beim
Backen zubereiteten SoBe UbergiBen. * Den fertigen Klops aus dem Ofen nehmen und

zum Abkuhlen beiseite stellen.

Man kann Schweinefleischklops warm mit Kartoffeln, Salat oder Brot servieren.
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Kurczak pieczony w sianie:
aromatyczny i soczysty

© 1duzy kurczak (okoto 1,5 kg) * siano z czystej faki (ilo$¢ wystarczajaca do wypetnienia

whnetrza kurczaka i wytozenia brytfanki) © masto (okoto 1 kostki) * 2 liscie laurowe
© 2 marchewki pokrojone w grube talarki * 1/2 cytryny * 1 mata gtéwka czosnku
* 1/2 duzej cebuli * sdlipieprz cytrynowy do smaku * $wiezy lub suszony tymianek

* gafazka rozmarynu (opcjonalnie)

Kurczaka doktadnie umyj i osusz papierowym recznikiem. Wnetrze kurczaka dopraw sola
ipieprzem. © Pod skére kurczaka w okolicy piersi wtéz po 11yzce mastai po jednym lisciu
laurowym. Siano namocz w wodzie przez okoto 10 minut, a nastepnie odcisnij nadmiar
wody. Z namoczonego siana uformuj peczek i obwiaz go nicia. © Do $rodka kurczaka
wtdz okoto 100 g masta, marchew, peczek siana, kawatki cytryny, gtéwke czosnku (nie
obieraj), cebule, tymianek i rozmaryn (jesli uzywasz). © Solipieprz cytrynowy oraz masto
wetrzyj w skére kurczaka. Na dno brytfanki wlej okoto 1 szklankiwody. * Brytfanke wytéz
papierem do pieczenia i sianem. Umies¢ kurczaka na sianie w brytfannie. © Brytfanne
szczelnie przykryj papierem do pieczenia. © Piecz kurczaka w temperaturze 180°C przez
okoto 1,5 godziny. © Na 30 minut przed kofncem pieczenia zdejmij papier, aby kurczak
nabrat ztocistego koloru. Po upieczeniu wyjmij kurczaka z brytfanny i odstaw na 10 minut
do ostygniecia.

Im Heu gebackenes Huhn:
aromatisch und saftig

© 1groBes Hahnchen (ca. 1,5kg) * Heu von einer sauberen Wiese (genug, um das
Innere des Huhns zu filllen und den Brater auszukleiden) * Butter (ca. 1 Stiick)

© 2 Lorbeerblatter ¢ 2 Karotten -in dicke Scheiben schneiden « 1/2 Zitrone

+ 1kleine Knoblauchzehe * 1/2 groBe Zwiebel * Salz und Zitronenpfeffer nach

Geschmack * Frischer oder getrockneter Thymian ¢ Rosmarin (optional)



Zubereitung:

Das Huhn griindlich waschen und mit einem Papiertuch abtrocknen. * Das Innere des
Hahnchens mit Salz und Pfeffer wiirzen. © 1 Essloffel Butter und ein Lorbeerblatt unter die
Haut des Hahnchens rund um die Brust geben. Das Heu etwa 10 Minuten lang in Wasser
weichen und dann tUberschissiges Wasser ausdriicken. Ein Blindel getrocknetes Heu nehmen
und es mit einem Faden zusammenbinden. ° Etwa 100 g Butter, Karotten, einen Haufen
Heu, Zitronenstiicke, eine Knoblauchzehe (nicht schalen), Zwiebeln, Thymian und Rosmarin
(falls verwendet) in das Huhn geben. © Salz, Zitronenpfeffer und Butter in die Hidhnchenhaut
einreiben. ¢ Etwa1Glas Wasser auf den Boden der Bratpfanne gieBen. ¢ Einen Brater mit
Backpapier und Heu auslegen. © Das Huhn in einen Bratpfanne auf das Heu legen. © Die
Bratpfanne fest mit Backpapier abdecken. © Das Hahnchen bei 180 °C etwa 1,5 Stunden
backen. ¢ 30 Minuten vor Ende des Backvorgangs das Papier entfernen, damit das
Hahnchen goldbraun wird. Nach dem Backen das Hahnchen aus der Bratpfanne nehmen

und 10 Minuten lang abkuhlen lassen.
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. Domowa biata kietbasa wieprzowa

© 1kg topatki wieprzowej * 0,5 kg boczku wieprzowego * 0,5 kg podgardla

wieprzowego ° 150 g flaka naturalnego * 15-20 g soli ( mozna uzy¢ peklowej)
© 10 g pieprzu czarnego mielonego * 5 g majeranku suszonego * 4 zabki czosnku

© 2lyzeczkiziela angielskiego ° kostkilodu

Mieso wieprzowe (topatke, boczek i podgardle) doktadnie umyj i osusz. Pokréj je na kawatki
o wielkosci okoto 2-3cm. © W misce wymieszaj mieso wieprzowe z solg, pieprzem czarnym,
majerankiem i posiekanym czosnkiem. Dodaj rowniez zmielone ziele angielskie. © Przykryj
miske folia spozywczg i odstaw do lodowki na 24 godzin, aby mieso nabrato smaku
przypraw. ° Po 24 godzinach wyjmij mieso zlodéwekiizmiel je na maszynce do migsa przez
sitko o $rednich oczkach (okoto 5mm). © Do miesa dodaj kostkilodu i doktadnie wymieszaj.
Léd pomoze zachowad soczysto$¢ kietbasy podczas obrobki termicznej. « Jelita wieprzowe
doktadnie umyj i namocz w zimnej wodzie na okoto 30 minut. Jelita napetnij masg miesna,
uzywajac maszynki do kietbas lub lejka. © Gotowe kietbasy uformuj w dowolne ksztatty, np.
lub krétkie lub dtugie kietbaski. Do garnka nalej wode z dodatkiem soli (okoto 1tyzeczka soli
na1litr wody). © W16z kietbasy do zimnej wody i parz je przez okoto 15-20 minut w temp.
okoto 90 stopni Ugotowane kietbasy wyjmij z wody i osusz papierowym recznikiem.

‘ Hausgemachte weiBBe Schweinswurst

© 1kg Schweineschulter * 0,5 kg Schweinebauch © 0,5 kg Schweinebacke

* 150 g Wursthillen aus Naturdarm + 15-20 g Salz (man kann Pékelsalz verwenden)
* 10 g gemahlener schwarzer Pfeffer © 5 g getrockneter Majoran © 4 Knoblauchzehen
© 2Teeloffel Piment « Eiswarfel

Das Schweinefleisch (Schulter, Speck und Kehle) griindlich waschen und trocknen. In

etwa 2-3 cm groBe Stlicke schneiden. * In einer Schissel das Schweinefleisch mit Salz,



schwarzem Pfeffer, Majoran und gehacktem Knoblauch vermischen. Gemahlenen Piment

hinzufiigen. ° Die Schissel mit Frischhaltefolie abdecken und 24 Stunden im Kihlschrank
ruhen lassen, damit das Fleisch den Geschmack der Gewlrze annehmen kann. ° Das Fleisch
nach 24 Stunden aus dem Kihlschrank nehmen und in einem Fleischwolf zerkleinern durch
ein Sieb mittlerer Maschenweite (ca. 5 mm). Eiswrfel zum Fleisch geben und griindlich
vermischen. Eis hilft, die Wurst wahrend des Kochens saftig zu halten. © Den Schweinedarm
griindlich waschen und etwa 30 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Den Darm mithilfe
eines Wurstwolfs oder Trichters mit der Fleischmasse fiillen. * Die fertigen Wirste in eine
beliebige Form formen, z. B. kurze oder lange Wirstchen. Wasser mit Salz in den Topf
(ca. 1 Teeloffel Salz pro 1 Liter Wasser) gieBen. © Die Wirste in kaltes Wasser legen und
dampfen etwa 15-20 Minuten lang bei etwa 90 Grad. © Die Wirste aus dem Wasser nehmen

und mit einem Papiertuch abtrocknen.
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. Karkéwka w owocowej marynacie

 karkowka wieprzowa (okoto 1,5 kg) © owoce z nalewki (wisnie, czarna porzeczka,

jarzebina lub inne wedtug preferencji) — okoto 200 g * nalewka owocowa — okoto 100 ml
© olej 100 ml * czosnek —4-5zabkéw * cebula—-1duza * papryka stodka w proszku
Ttyzka © jabtko-1duze ° marchew -2 sztuki * masto-100g ° oregano-1

tyzeczka © li$¢ laurowy —4 sztuki ° ziele angielskie — 10 ziaren * sél ° pieprz

Karkowke pokréj na porcje. W misce wymieszaj 100 ml oleju z owocami z nalewki, przeci$niety
czosnek, posiekana cebule. Dodaj oregano, li$¢ laurowy, ziele angielskie, sél i pieprz do
smaku. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.Karkowke przetéz do miski z marynatg i doktadnie obtocz
w niej migso. Przykryj folia spozywcza i wstaw do lodoéwki na minimum 3 dni. Co jaki$
czas mieso przewracaj. Przetéz mieso wraz z marynatg do rekawa do pieczenia. Dodaj
do $rodka 100 g masta, jabtko i marchew. Zawiaz doktadnie rekaw i umies¢ go w blasze.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez okoto 2-3 godziny, az migso bedzie
miekkie. © Po upieczeniu delikatnie rozetnij rekaw.

‘ Schweinenacken in Fruchtmarinade

* Schweinenacken (ca. 1,5kg) * Friichte aus der Tinktur (Kirschen, schwarze

Johannisbeere, Eberesche oder andere nach Wunsch) —etwa 200 g © Fruchttinktur - etwa
100ml = OIT00ml * Knoblauch - 4-5Zehen * Zwiebel -1groB * SiiBes Paprikapulver
1 Essloffel < Apfel-1groB « Karotten -2 Stiick © Butter-100g * Oregano
—1Teeldffel « Lorbeerblatt-4 Stick © Piment—10 Kérner © Salz Pfeffer

Den Schweinenacken in Portionen schneiden. In einer Schiissel 100 ml Ol mit Fruchttinktur,

gepresstem Knoblauch und gehackter Zwiebel vermischen. Nach Geschmack Oregano,

Lorbeerblatt, Piment, Salz und Pfeffer hinzufigen. Alles grindlich vermischen. Den




Schweinenacken mit der Marinade in eine Schiissel geben und das Fleisch grindlich damit

bestreichen. Mit Folie abdecken und fiir mindestens 3 Tage in den Kihlschrank stellen. Das
Fleisch von Zeit zu Zeit wenden. Das Fleisch und die Marinade in eine Backhdlse legen.

100 g Butter, Apfel und Karotte hinzufligen. Die Huilse festbinden und in das Backblech
legen. In den auf 180°C vorgeheizten Backofen geben und ca. 2-3 Stunden backen, bis das
Fleisch weich ist. Nach dem Backen die Hlse vorsichtig aufschneiden.
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. Pulpety wieprzowe

* mieso gulaszowe (fopatka lub karkéwka) — okoto 1kg * butka tarta 1/2 szklanki

© mleko—-1/2szklanki * cebula—1duza * czosnek-2-3 zabki * oregano-1
tyzeczka © kumin—1/21tyzeczki * skérka otarta z limonki—11yzeczka * sdl
© pieprz © peczek natki zielonej pietruszki © maka ziemniaczana do obtoczenia

pulpetéw ¢ smalec lub olej do smazenia

Mieso gulaszowe przekre¢ przez maszynke do miesa dwa razy.Butke zalej mlekiem i odstaw
na kilka minut, aby zmiekta.Cebule posiekaj drobno i zeszklij na ttuszczu. Czosnek przecisnij
przez praske.Do miesa dodaj odsaczong butke, zeszkolona cebule, przecisniety czosnek,
oregano, kumin, skérke z limonki, sol, pieprz, posiekana natke pietruszki i dokfadnie
wymieszaj. Z przygotowanej masy formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego. Kazdy pulpet
obtocz w mace ziemniaczanej.Na rozgrzanym smalcu lub oleju smaz pulpety z kazdej strony na
ztoty kolor.Przenie$ usmazone pulpety na blache wylozong papierem do pieczenia. * Nakryj
pulpety papierem. Przy pomocy wykataczek zepnij papier z géry i dotu, tworzac zamknieta
paczke. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20-25 minut, az beda miekkie.

‘ Schweinefleischbalen

* Gulaschfleisch (Schulter oder Schweinenacken) —ca. 1kg * Semmelbrésel 1/2 Tasse

© Milch-1/2Tasse * Zwiebel -1groBer * Knoblauch-2-3 Zehen ¢ Oregano
- 1Teeloffel * Kreuzkiimmel - 1/2 Teeléffel © Geriebene Limettenschale - 1 Teeloffel
© Salz Pfeffer = Ein Bund griine Petersilie © Kartoffelmehl zum Bestreichen der

Frikadellen * Schmalz oder Ol zum Braten

Das Gulaschfleisch zweimal durch einen Fleischwolfdrehen. © Milch Giber das Brétchen gieBen

und einige Minuten ruhen lassen, damit es weich wird. * Die Zwiebel fein hacken und in Fett



anbraten. Den Knoblauch durch eine Presse pressen und das abgetropfte Brot zum Fleisch

geben. sautierte Zwiebel, gepresster Knoblauch, Oregano, Kreuzkiimmel, Limettenschale,
Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie und griindlich vermischen. © Aus der vorbereiteten Masse
walnussgroBe Kugeln formen. Die Fleischballchen aufjeder Seite in erhitztem Schmalz oder Ol
goldbraun braten. Die gebratenen Fleischballchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Die Fleischballchen mit Papier abdecken. Das Papier oben und unten mit Zahnstochern
zusammen driicken, sodass eine geschlossene Verpackung entsteht. Im auf 180 °C vorgeheizten

Ofen etwa 20-25 Minuten backen, bis sie weich sind.
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. Gulasz z lopatki wieprzowej

° fopatka wieprzowa (okoto 1,5kg) * sél * pieprz czarny mielony © [i$¢ laurowy 5 szt

 ziele angielskie 10 ziaren * rozmaryn $wiezy lub suszony ° suszona wedzona papryka
Ttyzka ° suszone $liwki 10 szt * jabtko1szt * cebula(2-3 sztuki) © czosnek

(4-5 zabkéw) © pieczarki200g © masto 100g * wino czerwone wytrawne

(okoto 250 ml) * smalec gesi lub wieprzowy smazenia ( mozna uzy¢ oleju )

topatke wieprzowa pokréj w wieksza kostke (okoto 3-4 cm). Natrzyj solg do smaku. Cebule

posiekaj w pidrka, a czosnek przecisénij przez praske. Na duzym garnku rozgrzej smaleciobsmaz
porcjami mieso, az sie zarumieni ze wszystkich stron. Wytéz mieso na talerz. Na tym samym
ttuszczu zeszklij cebule, dodaj przecisniety czosnek i chwile smaz. Nastepnie dodaj pokrojone
pieczarki, $liwki i jabtko. Do garnka wtéz podsmazone migso wraz z pozostatymi sktadnikami.
Zalej wszystko czerwonym winem. Przykryj garnek i wtéz go do piekarnika nagrzanego do
180°C. Dus$ gulasz przez okoto 2 godziny, co jaki$ czas mieszajac. © Do gulaszu mozesz dodaé

réwniez inne warzywa, np. marchewke, pietruszke, seler, Swiezg papryke.

‘ Schweineschultergulasch

© Schweineschulter (ca. 1,5kg) * Salz © Gemahlener schwarzer Pfeffer * Lorbeerblatt

5Stk. © Piment 10 Kérner © Rosmarin, frisch oder getrocknet « Getrockneter
gerducherter Paprika 1 Essloffel = Getrocknete Pflaumen « 10 Stk Apfel = 1 Stuck
Zwiebel (2-3 Stiick) * Knoblauch (4-5 Zehen) ¢ Champignons 200g * Butter 100 g
* Trockener Rotwein (ca. 250 ml) * Ganse- oder Schweineschmalz anbraten (es kann

auch Ol verwendet sein)

Die Schweineschulterin gréBere Wiirfel (ca. 3-4 cm)schneiden. Mit Salzabschmecken. ¢ Die

Zwiebel in Scheiben schneiden und den Knoblauch durch eine Presse pressen. * Das




Schmalz in einem groBen Topf erhitzen und das Fleisch darin portionsweise von allen Seiten

braun anbraten. Das Fleisch auf einen Teller legen. Die Zwiebel im gleichen Fett anbraten,
durchgepressten Knoblauch dazugeben und kurz anbraten. Dann gehackte Chamignions,
Pflaumen und Apfel hinzufligen. Das gebratene Fleisch zusammen mit den restlichen Zutaten
in den Topf geben. Alles mit Rotwein tibergieBen. Den Topfabdecken und in den auf 180 °C
vorgeheizten Backofen stellen. Das Gulasch unter gelegentlichem Rihren etwa 2 Stunden
kochelnlassen. © Man kann dem Gulasch auch anderes GemUse hinzufligen, z. B. Karotte,

Petersilie, Sellerie, frische Paprika.
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‘ Karkowka z grilla

 karkéwka wieprzowa 1,5kg © sol (uwazaj z iloscia, gdyz pozostate sktadniki marynaty

sgstone) © pieprz czarny mielony 1tyzeczka * musztarda 2 tyzki * majonez 2 tyzki
+ sok pomidorowy 1/2 szklanki * sok pomaranczowy 1/2 szklanki * olej 1/2 szklanki

° majeranek 1tyzka ° paprykaw proszku 1tyzka © czosnek granulowany 1tyzka

W miseczce wymieszaj wszystkie sktadniki. Pokrojona w plastry karkéwke umies¢ w pojemniku
i obtéz maryOdstaw do lodéwki na minimum 2 godziny. Dzieki temu mieso bedzie soczyste

i petne aromatu.

Rozpal grilla. Wyjmij karkéwke z marynaty i umies$¢ ja na rozgrzanym ruszcie. Obsmazaj

z kazdej strony, az mieso bedzie miekkie i uzyska ztoty kolor. Pamietaj, aby regularnie obraca¢
karkowke. ¢ Czas grillowania zalezy od grubosci miesa.

‘ Gegrillter Schweinenacken

* Schweinenacken 1,5 kg * Salz (Vorsicht bei der Menge, da die restlichen Zutaten

der Marinade sind salzig) * Gemahlener schwarzer Pfeffer 1 Teeléffel « Senf 2

Essloffel © Mayonnaise 2 Essloffel © Tomatensaft 1/2 Tasse * Orangensaft 1/2 Tasse

= Ol1/2Glas * Majoran 1Essléffel = Paprikapulver 1 Essloffel « granulierter Knoblauch
1 Essloffel

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen. © Den aufgeschnittenen Schweinenacken in einen

Behalter legen und mit der Marinade bedecken. Fir mindestens 2 Stunden im Khlschrank
ruhen lassen. Dadurch wird das Fleisch saftig und voller Geschmack.



Grillen:

Den Grillanziinden. Den Schweinenacken aus der Marinade nehmen und aufden vorgeheizten
Grill legen. © Von allen Seiten anbraten, bis das Fleisch weich und goldbraun ist. « Den

Schweinenacken regelmaBig wenden. © Die Grillzeit hangt von der Dicke des Fleisches ab.
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. Tradycyjne pierniczki miodowe z Belczny

* 1kg miodu (najlepszy gryczany) © 200 g smalcu (lub oleju) * 20 g przyprawy
piernikowej © 1,5 kg maki chlebowej

W duzym garnku, na matym ogniu, rozpu$¢ midd i smalec . Mieszaj, aby nie przypali¢ miodu.
Zdejmij z ognia i odstaw do lekkiego przestudzenia. Do przesianej maki dodaj przyprawe
piernikowa i przestudzong mieszanke miodu ze smalcem. Wyrdb ciasto recznie lub za pomoca
miksera z hakiem do ciasta. Powinno by¢ elastyczne i nie klei¢ sie do rak.Zawiniete w folie
spozywczg ciasto odstaw do dojrzewania na co najmniej 7 dni. © Rozgrzej piekarnik do
180°C. Wyklejaj ciasto w specjalnych foremkach do piernikow. Delikatnie wyjmij i wytdz
na blaszke wytozona papierem do pieczenia. Piecz okoto 10 minut. Wystudzone pierniczki
najlepiej przechowywaé w szczelnie zamykanym pojemniku. © Jedli nie dysponujesz
foremkami, mozesz schtodzi¢ ciasto w lodéwce ( okoto 3 godzin), a potem rozwatkowac je

na grubos¢ okoto 0,5 cm i wykrajaj dowolne ksztatty.

Traditioneller Honiglebkuchen
aus Betczna

1 kg Honig (am besten Buchweizen) * 200 g Schmalz (oder Ol)
* 20 g Lebkuchengewtrz * 1,5 kg Brotmehl

In einem groBen Topf bei schwacher Hitze den Honig und das Schmalz schmelzen.
Umrlhren, damit der Honig nicht anbrennt. Vom Herd nehmen und etwas abklhlen lassen.
Das Lebkuchengewd(rz und die abgekihlte Honig-Schmalz-Mischung zum gesiebten Mehl
geben. Den Teig von Hand oder mit einem Mixer mit Knethaken kneten. Der Teig sollte
elastisch sein und nichtan den Handen kleben. Den Teig mindestens 7 Tage lang in Folie reifen
lassen. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Den Teig in spezielle Lebkuchenformen geben.

Vorsichtig herausnehmen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Etwa



10 Minuten backen. Gekiihlte Lebkuchen am besten in einem gut verschlossenen Behélter

lagen. ¢ Wenn es gibt keine Formen kann man den Teig im KiihIschrank abkiihlen lassen (ca.

3 Stunden), dann auf eine Dicke von ca. 0,5 cm ausrollen und beliebige Formen ausstechen.
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Pierogi z wedzonymi ziemniakami

i podagrycznikiem

Sktadniki na ciasto:

500 g maki pszennej © 250 ml cieptejwody ° Tjajko ° Ttyzeczkasoli = 2 tyzki

roztopionego masta
Skiadniki na farsz:

500 g wedzonych ziemniakéw

200 g twarogu © 2 cebule © 2 zabki czosnku

1 szklanka posiekanego podagrycznika ( lub szpinaku) © 1tyzka nasion konopi * sél,

pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

Przygotowanie ciasta:

masto lub olej do smazenia

Make przesiej do miski, dodaj séli zréb wgtebienie. Do wgtebienia wlej ciepta wode, rozbite

jajko i roztopione masto. © Zagniec elastyczne ciasto. Jesli jest zbyt suche, dodaj troche

wodly, jesli zbyt klejace — maki. Zawiniete ciasto odstaw na okoto 30 minut, aby odpoczeto.

Przygotowanie farszu:

Ugotuj ziemniaki wtupinach i wstaw do wedzenia
na poét godziny. Zetrzyj natarce. Cebule i czosnek
posiekaj i zeszklij na masle. Do ziemniakdéw
dodaj zmielony twardg, przesmazong cebule
z czosnkiem, posiekany podagrycznik, nasiona
konopi ( zostaw troche do posypania pierogéw)

i przyprawy. Wszystko doktadnie wymieszaj.

Lepienie pierogéow:

Ciasto rozwatkuj na cienki placek i wykroj kétka.
Na $rodek kazdego kétka natdz porcje farszu,
zlep brzegi i uformuj pierogi. Gotowe pierogi
gotuj w osolonej wodzie przez okoto 3-4 minuty
od wyptyniecia na powierzchnie. © Polejpierogi

roztopionym mastem i posyp nasionami konopi.




Piroggen mit Raucherkartoffeln
und gemahlenem Giersch

* 500 g Weizenmehl * 250 mlwarmes Wasser © 1Ei * 1Teeloffel Salz © 2 Essloffel

geschmolzene Butter

500 g geraucherte Kartoffeln = 200 g Hittenkdse ° 2 Zwiebeln © 2 Knoblauchzehen
* 1Glas gehackter Giersch (oder Spinat) * 1 Essléffel Hanfsamen © Salz, Pfeffer,
Muskatnuss nach Geschmack * Butter oder Ol zum Braten

Das Mehl in eine Schissel sieben, salzen und eine Mulde formen. * Warmes Wasser,
geschlagenes Ei und geschmolzene Butter in die Mulde gieBen. © Dann den elastischen
Teig kneten. Wenn es zu trocken ist, etwas Wasser hinzufligen, wenn es zu klebrig ist, Mehl
hinzufigen. Den eingewickelten Teig etwa 30 Minuten ruhen lassen.

Die Kartoffeln in der Schale kochen und eine halbe Stunde rauchern. Gitter. Zwiebel und
Knoblauch hacken und in Butter anbraten. Gemahlenen Hittenkase, Rostzwiebeln und
Knoblauch, gehackten Holunder, Hanfsamen (etwas zum Bestreuen der Knédel Gbrig lassen)
und Gewdrze zu den Kartoffeln geben. Alles griindlich vermischen.

Den Teig zu einem diinnen Kuchen ausrollen und Kreise ausstechen. Einen Teil der Fillung
in die Mitte jedes Kreises geben, die Rander verschlieBen und daraus Piroggen formen.
* Die fertigen Piroggen in Salzwasser ca. 3-4 Minuten kochen, nachdem sie an der
Oberflache schwimmen. ¢ Die Piroggen mit geschmolzener Butter tibergieBen und mit

Hanfsamen bestreuen.



. Przepis na domowy chleb

© 25 gswiezych drozdzy ° 1tyzeczkacukru © 500 g maki chlebowej © 400 ml letniej

wody ° 2tyzki ptatkdw owsianych © 1tyzka nasion stonecznika © 1tyzka siemienia

Inianego © 1tyzka soli

W niewielkiej misce rozkrusz drozdze i rozpus¢ je w niewielkiej ilosci letniej wody
(ok. 1/4 szklanki). Dodaj tyzeczke cukru i odstaw na kilka minut, az zaczyn zacznie sie
pieni¢. Do duzej miski przesiej make, dodaj sdl, ptatki owsiane, nasiona stonecznika i siemie
Iniane. Do suchej mieszanki dodaj aktywne drozdze wraz z pozostata woda. Zagnie¢ ciasto
recznie lub za pomoca miksera z hakiem do ciasta. Ciasto powinno by¢ elastyczne i nie klei¢
sie do rak. Mise z ciastem przykryj czysta $ciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okoto
1-1,5 godgziny, az podwoi swoja objetos¢. Przetdz do formy do chleba wytozonej papierem
do pieczenia. © Nagrzej piekarnik do 220 *C. Wstaw bochenek do piekarnika i piecz przez
okoto 45-50 minut, lub do momentu, az skérka chleba bedzie ztocista. * Wyjmij chleb
z piekarnika i pozostaw do ostygniecia na kratce.

Dobrze upieczony chleb po stuknieciu w spdd, bedzie wydawat dzwiek pustego pojemnika.

’ Rezept fiir selbstgebackenes Brot

© 25 gfrische Hefe © 1Teel6ffel Zucker < 500 g Brotmehl = 400 ml lauwarmes

Wasser © 2 Essloffel Haferflocken « 1 Essloffel Sonnenblumenkerne © 1 Essloffel

Leinsamen © 1 Essloffel Salz

Die Hefe in einer kleinen Schiissel zerbréckeln und in etwas lauwarmem Wasser (ca. 1/4

Glas) auflésen. Einen Teeldffel Zucker hinzufigen und einige Minuten ruhen lassen, bis der
Sauerteig zu schaumen beginnt. Das Mehl in eine groBe Schiissel sieben, Salz, Haferflocken,

Sonnenblumenkerne und Leinsamen hinzufiigen. ¢ Die Aktivhefe zusammen mit dem




restlichen Wasser zur Trockenmischung geben. Den Teig von Hand oder mit einem Mixer

mit Knethaken kneten. Der Teig sollte elastisch sein und nicht an den Handen kleben. Die
Schissel mit dem Teig mit einem sauberen Tuch abdecken und fir etwa 1-1,5 Stunden in einen
warmen Ort stellen, bis sich das Volumen verdoppelt . In eine mit Backpapier ausgelegte
Brotform geben. ¢ Den Backofen auf 220*C vorheizen. Das Brot in den Ofen legen und
etwa 45-50 Minuten lang backen oder bis die Kruste des Brotes goldbrauniist. * Das Brot

aus dem Ofen nehmen und auf einem Gitter abkihlen lassen.

Gut gebackenes Brot erzeugt beim Klopfen auf den Boden das Gerdusch eines leeren

Behalters.
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. Sodowe placki z jabtkami

© 2jabtka ¢ 200 mI maslanki * 1jajko © 150 g maki pszennej * 1tyzeczka cukru

waniliowego ° 1tyzeczka cukru ° 1 ptaskatyzeczka sody oczyszczonej © olejdo

smazenia (np. rzepakowy)

Obierz jabtka, usun gniazda nasienne i pokréj w cienkie plasterki. W misce wymieszaj make,
cukier, cukier waniliowy, sode oczyszczona. Dodaj maslanke, jajko i doktadnie wymieszaj,
aby nie byto grudek.Do ciasta dodaj pokrojone jabtka i delikatnie wymieszaj. Rozgrzej
olej na patelni. Naktadaj porcje ciasta na rozgrzany ttuszcz i smaz z obu stron na ztoty
kolor. * Gotowe placki mozesz podawac posypane cukrem pudrem lub pola¢ miodem.

Mozesz rowniez dodac odrobine cynamonu.

‘ Soda-Apfelpfannkuchen

= 2 Apfel » 200 mlButtermilch * TEi * 150 g Weizenmehl * 1Teeloffel Vanillezucker
* Teeloffel Zucker © 1 gestrichener Teeléffel Natron « Ol zum Braten (z. B. Rapsél)

Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in diinne Scheiben schneiden. * Ineiner Schiissel

Mehl, Zucker, Vanillezucker und Backpulver vermischen. Buttermilch und Ei hinzufiigen und
grindlich vermischen, um Klumpen zu vermeiden. Gehackte Apfel zum Teig geben und
vorsichtig vermischen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Teigportionen in das erhitzte Fett
geben und von beiden Seiten goldbraun braten.

Die fertigen Pfannkuchen kénnen Sie mit Puderzucker bestreut servieren oder mit Honig
betraufeln. Sie kdnnen auch etwas Zimt hinzufligen.
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‘ Klasyczne nale$niki

© 2 szklanki maki pszennej © 2jajka © 1szklanka mleka ° 1 szklanka wody

gazowanej © szczyptasoli © olej do smazenia

W misce wymieszaj make, jajka, mleko, wode gazowana i sél. Mieszaj doktadnie, az do
uzyskania gtadkiego ciasta bez grudek. Rozgrzej patelnie i posmaruj ja niewielka iloscig oleju.
Nalewaj porcje ciasta na patelnie i smaz z obu stron na ztoty kolor. © Gotowe nalesniki podawaj
z ulubionymi dodatkami, np. z cukrem pudrem, owocami, dzemem, serem,szpinakiem i serem

feta. © Dzieki wodzie gazowanej nalesniki beda delikatne i puszyste.

‘ Klassische Pfannkuchen

© 2 Glas Weizenmehl2 Eier = 1Glas Milch ¢ 1Glas kohlensaurehaltiges Wasser ¢ Eine

Prise Salz * Ol zum Braten

Mehl, Eier, Milch, kohlensdurehaltiges Wasser und Salz in einer Schissel vermischen.

Grandlich vermischen, bis ein glatter Teig ohne Klimpchen entsteht. * Die Pfanne erhitzen
und mitetwas Ol einfetten. * Einen Teil des Teigs in die Pfanne geben und von beiden Seiten
goldbraun braten. Fertige Pfannkuchen mit Ihren Lieblingszutaten, z. B. Puderzucker, Obst,
Marmelade, Kase, Spinat und Feta-Kase servieren. © Kohlensdurehaltiges Wasser macht

die Pfannkuchen zart und locker.
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‘ Smazona sielawa

© sielawy ($wieze lub mrozone) © maka * sél * pieprz * olejroslinny

Sielawy dokfadnie oczys$¢ i osusz. Posyp sola i pieprzem. Obtocz ryby w mace. Rozgrzej olej

na patelni i smaz sielawy z obu stron na ztoty kolor.

‘ Gebratener Marane

© Marane (frisch oder gefroren) © Mehl * Salz * Pfeffer * Pflanzendl

Maréne grindlich reinigen und trocknen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. * Den Fisch in
Mehl wenden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Marane darin von beiden Seiten
goldbraun braten.
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‘ Faszerowane pstragi

© 4 wypatroszone i oczyszczone pstragi © 2 jabtka © 1cebula © 2 zabkiczosnku

© Tcytryna © gatazki Swiezego oregano © gafazki $wiezego rozmarynu © pieprz

cytrynowy © sél © masto © papier do pieczenia i wykataczki

Pstragi doktadnie umyj i osusz. Natrzyj z kazdej strony solg i pieprzem. * Sporzadz farsz:
uzyj jabtka, cebule, czosnek i cytryne pokrojone na kawatki oraz masto i ziota. Napetnij pstragi
przygotowanym farszem. Zepnij wykataczkami tak, aby farsz nie wyptynat. Rozgrzej piekarnik
do 200°C. Kazdego pstraga zawin luzno w papier do pieczeniai przetéz do brytfanki. « Piecz
ryby przez okoto 20-25 minut.

' Gefiillte Forelle

= 4 ausgenommene und gereinigte Forellen = 2 Apfel « 1Zwiebel * 2 Knoblauchzehen

© 1Zitrone = Zweige frischer Oregano * Zweige frischer Rosmarin * Zitronenpfeffer

© Salz © Backpapier und Zahnstocher

* DieForelle grindlich waschen und trocknen. Von allen Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Fillung vorbereiten: « In Stiicke geschnittene Apfel, Zwiebeln, Knoblauch und Zitrone, Butter
und Krauter. Die Forelle mit der vorbereiteten Fillung fillen. * Mit Zahnstochern fixieren,
damit die Fullung nicht auslauft. © Den Backofen auf 200°C vorheizen. Jede Forelle locker in
Backpapier einwickeln und in einen Brater legen. © Den Fisch etwa 20-25 Minuten backen.



41



. Ciasto z jabtkami

© 2-5jajek © 2 szklanki maki pszennej © 1szklanka cukru © 2 tyzeczki proszku do

pieczenia ° 1szklankaoleju * zapach cytrynowy lub pomaranczowy (kilka kropel)

© 4djabtka ¢ sokz2cytryny © 1tyzeczka cynamonu © 2 tyzki cukru pudru

Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ na cienkie plastry, skropi¢ sokiem z cytryny i posypac
cynamonem. © Tortownice lub blache wytozy¢ papierem do pieczenia. W duzej misce
ubi¢ jajka z cukrem na puszysta mase. Do ubitej masy jajecznej przesia¢ make z proszkiem
do pieczenia. * Delikatnie wymiesza¢ za pomoca mieszadta, aby potaczy¢ sktadniki. Nie
przerywajac miksowania na $rednich obrotach, cienkga struzka wla¢ do ciasta olej. Dodaj kilka
kropel wybranego aromatu. Po dodaniu oleju zwieksz obroty miksera i miksuj jeszcze przez okoto
minuty, az wszystkie sktadniki dokfadnie sie potacza. © Gotowe ciasto wylaé na przygotowana
forme. Na wierzchu ciasta utozy¢ przygotowane plastry jabtek. © Piekarnik rozgrza¢ do 180°C

.Ciasto piec przez okoto 45-50 minut (do suchego patyczka). Posypac ciasto cukrem pudrem.

Zamiast jabtek mozna uzy¢ dowolnych owocéw.

‘ Apfelkuchen

© 5Eier © 2 Glas Weizenmehl = 1Glas Zucker = 2 Teel6ffel Backpulver < 1Tasse

Ol « Zitronen- oder Orangenduft (einige Tropfen) * 4 Apfel « Saft einer halben
Zitrone © 1Teeloffel Zimt * 2 Essloffel Puderzucker

Apfel waschen, schalen, in diinne Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und mit

Zimt bestreuen. Die Kuchenform oder das Backblech mit Backpapier auslegen. * In einer
groBen Schissel Eier und Zucker schaumig schlagen. Mehl und Backpulverin die geschlagene
Eimischung sieben. Vorsichtig mit einem Mixer die Zutaten vermischen.  Das Olin einem
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dinnen Strahl in den Teig gieBen, ohne das Mischen bei mittlerer Geschwindigkeit zu

unterbrechen. Ein paar Tropfen des von Ihnen gewahlten Geschmacks hinzufligen. Nach
der Zugabe des Ols die Rilhrgeschwindigkeit erhdhen und mixen eine weitere Minute lang,
bis alle Zutaten gut vermischtsind. © Den vorbereiteten Teig in die vorbereitete Form fillen.
Die vorbereiteten Apfelscheiben auf den Kuchen legen. < Den Ofen auf 180°C vorheizen.
Den Kuchen etwa 45-50 Minuten lang backen (bis der Stabchen trockeniist). © Den Kuchen

mit Puderzucker bestreuen.

Anstelle von Apfeln kénnen Sie auch beliebige Friichte verwenden.
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Spis tresci

Zupa z zielska z kasza periowa
Krautersuppe mit Perlgritze

Herbata z wierzbéwki
kiprzycy - fermentacja
w domowych warunkach

Weidenréschentee - zu Hause Garung

Sledzie w sosie
musztardowym - prosty
i pyszny przepis

Hering in Senfsauce —ein
einfaches und leckeres Rezept

Sledzie w oleju z cytryna,
majerankiem, konopiami,
duszong cebulj i czosnkiem

Hering in Ol mit
Zitrone, Majoran, Hanf,
Schmorzwiebeln und Knoblauch

Zupa fasolowa - tradycyjny
przepis

Bohnensuppe - traditionelles Rezept
Klops wieprzowy z karkéwki

Schweinfleischklops vom
Schweinenacken

Kurczak pieczony w sianie:
aromatyczny i soczysty

Im Heu gebackenes Huhn:
aromatisch und saftig

Domowa biata kietbasa
wieprzowa

Hausgemachte weiBe Schweinswurst

Karkéwka w owocowej
marynacie

Schweinenacken in Fruchtmarinade

10.

12.

13.

14.

15.

17.

20.

Pulpety wieprzowe
Schweinefleischbalen

Gulasz z lopatki wieprzowej
Schweineschultergulasch

Karkéwka z grilla
Gegrillter Schweinenacken

Tradycyjne pierniczki
miodowe z Belczny

Traditioneller Honiglebkuchen
aus Betczna

Pierogi z wedzonymi
ziemniakami i podagrycznikiem

Piroggen mit Raucherkartoffeln
und gemahlenem Giersch

Przepis na domowy chleb
Rezept fir selbstgebackenes Brot
Sodowe placki z jabtkami
Soda-Apfelpfannkuchen
Klasyczne naleséniki
Klassische Pfannkuchen
Smazona sielawa
Gebratener Marane
Faszerowane pstragi
Gefillte Forelle

Ciasto z jabtkami

Apfelkuchen



