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Drogie Czytelniczki, drodzy Czytelnicy. Przyszedt czas na trzecig ksigzke.
Jest ona kontynuacjg poprzedniej, cho¢ w innym ujeciu. Nie bedzie
podziatu na konkretne regiony. To produkty bedg decydowaty o po-
dziale - a bedg nimi kasze. Zapomniane na lata, odkad ziemniaki staty
sie podstawa wyzywienia naszego spoteczenstwa. Od poczatku ksztat-
towania sie naszej panstwowosci dominowaty w kuchni wszystkich grup
spotecznych. Réznice polegaty na sposobie ich podania i dodatkach. Na
krélewskich i ksigzecych stotach pojawiaty sie na towarzystwie dziczy-
zny, drobiu, egzotycznych owocédw. Serwowano je w ozdobnej zastawie.
Na przeciwlegtym kranicu drabiny spotecznej byty okraszane stoning,
cebula, podawane w glinianych misach w prostej formie. Tak jadano je
w biednych zagrodach chtopskich. W tych ostatnich czesto pojawiaty
sie w towarzystwie dzikich ziét, twarogu, warzyw korzeniowych i dyni.
Kasze ratowaty cate rodziny przed gtodem. tatwos¢ przechowywania
kasz dawata poczucie bezpieczeristwa w zimie, kiedy czesto brakowato
warzyw i owocow. Na przednowku sycity i dawaty site we wczesnych pra-
cach polowych. Z rozdziatu dotyczacego historii kasz dowiecie sie, kiedy
i jakie pojawity sie na naszych ziemiach. W jaki sposéb byty wytwarzane
wtedy, a jak sg teraz. Ktéra kasza jest najpopularniejsza i powstaje jej
najwiecej, a ktéra jest znana tylko niewielkiej grupie spotecznej.

W ksigzce sg tylko potrawy z kasz uprawianych i wytwarzanych w naszym
kraju. Kasza jaglana z prosa, jeczmienna z jeczmienia, gryczana z gryki,
kukurydziana z ziaren kukurydzy i manna z pszenicy, orkiszu czy pta-
skurki. Kazda z nich podawana jest na stodko i wytrawnie. Przygotowuje
sie z nich potrawy Sniadaniowe, podaje na obiad, kolacje, podwieczorki.
Na codzienny sto6titen Swigteczny. Dowiecie sig, jakie potrawy wystepuja
na Lubelszczyznie, Podkarpaciu, Kujawach, Mazowszu i Dolnym Slgsku
i w ktorych regionach je sie najwiecej kasz. Jakie potrawy otrzymalismy
w spadku od mieszkancéw dawnych Kreséw Wschodnich. Czym s3 pie-
rogi w klasycznym ujeciu, a czym jest pierég na Lubelszczyznie. Gdzie
popularne sg potgczenia kasz z twarogiem, a gdzie z ziemniakami. Od-
kryjecie, jak smazy sie kresowe pymchy, piecze pierdg bitgorajski czy
podkarpackie huski. Przygotujecie najlepszy makowiec z kaszg manng
z Podkarpacia czy stynng zupe tédzkich tkaczy, czyli fifke. Sprawdzicie,
czym rézni sie smak krupniku kujawskiego od krupniku na wedzonych
Sliwkach z Podkarpacia. Jakimi rarytasami raczyt swoich kuracjuszy



doktor Apolinary Tarnawski w lecznicy w Kosowie. W jaki spos6b na Dolny
Slask, Slask Opolski i Ziemie Lubuska trafita kasza kukurydziana i jaki

udziat mieli w tym gérale czadeccy. Jakie przysmaki krélowaty w domach

mieszczan w Warszawie czy Krakowie w dwudziestoleciu miedzywojen-
nym. Dlaczego krélowa Anna Jagiellonka nakazata sprowadza¢ kasze
krakowska z Radomska do Warszawy. Poznacie roslinne wersje wielu
regionalnych przysmakéw: grysikowca, siekancéw, izbickich golaséw,
szydtowieckich kaloszy, podkarpackich granatéw, zawijokéw janowickich,
kresowej kuleszy i jacznika czy panirochéw. Nauczycie sie, jak prawid-
towo ugotowac kazda z kasz. Jak sprawi¢, by byta sypka lub kremowa. Jak
wstepnie jg obrobi¢, by nadawata sie do stodkich deseréw i wypiekow.

Drogie Czytelniczkii drodzy Czytelnicy, zycze Wam kulinarnej przygody
z kaszami w roli gtéwnej. Jak w poprzedniej ksigzce, nie wyczerpatem te-
matu. Sg niezliczone ilosci potraw i z kazdg wyprawg po Polsce odkrywam
nowe i bardziej zaskakujgce. Podrézujcie z ksigzka po regionach i pozna-
wajcie kasze na nowo, przygotowujcie jaglane parowarice, aromatyczny
bulion z kukurydziang kostka, jeczmienng ciszke kaszubska, gryczang
legumine krakowska czy $laskg kope ziemniaczang z manna. Zaskakujcie
siebie i wspotbiesiadnikéw niecodziennymi potgczeniami kasz. Staricie
sie nowymi odkrywcami dan regionalnych, twérzcie w swoich matych
ojczyznach wiasne propozycje i przekazujcie je w Swiat. Przywroc¢cie
kaszom nalezyte im miejsce na stole. Nie tylko w codziennych potrawach,
lecz takze w Swigtecznej kutii, czulencie, kulebiaku czy kisielu gryczanym.



HISTORIA I TRADYCJA

Jaka jest historia i tradycja upraw oraz potraw z kasz na terenach daw-
nych i obecnych naszego kraju? Ktére kasze pojawity sie pierwsze? Ktore
byty najpopularniejsze, a ktére kréluja dzis? Dlaczego polska kuchnia
regionalna jest niejednorodna w potrawy z kasz? Gdzie jest ich najwiecej,
a gdzie mniej? Dzieki komu mamy dania z kaszy kukurydzianej, gryczane;j?
Jakie nazwy miaty w dawnych czasach? Na wszystkie pytania odpowiem
i przemierzymy ponad 1000 lat historii kulinarnej z kaszami w tle.

Kasze pojawity sie na terenach naszego kraju, zanim okre$lono
jego panstwowos¢. Stanowity pokarm ludzi biednych. Dopiero z czasem
zaczety zdobywac stoty wtadcow, ksigzat i bogatego mieszczanstwa.
Chtopi przygotowywali z nich gtéwne dania. U sfer wyzszych stanowity
dodatek, powstawaty z nich wysublimowane desery. Wtadystaw Jagietto
byt niemal uzalezniony od kasz. Podawano je do kazdego positku. Przez
wieki ratowaty ludzi od gtodu. Zapewniaty sytos¢, lepsze samopoczucie.
Z czasem zostaty zdetronizowane przez ziemniaki. W pierwszej ksigzce
kulinarnej naszego kraju z 1682 roku, czyli Compendium ferculorum Sta-
nistawa Czernieckiego, pojawit sie tylko jeden przepis z kaszg. To byt
czas, kiedy powoli odchodzity w zapomnienie i tylko w wiejskich chatach
jeszcze mozna byto je spotkac. Popularnosc¢ kasz wynikata z niskiej ceny,
tatwosci otrzymywania i przechowywania oraz dostepnosci przez caty rok.

Sposéb wytwarzania kasz tez byt nie bez znaczenia. Szlachetne
drobne ziarna otrzymywane w mtynach, kaszarniach czy wiatrakach
trafiaty na krélewskie i ksigzece stoty. Do wyrobu kasz grubych, tuska-
nych uzywano domowych urzadzen, zwanych stepami. Przypominaty
drewniane mozdzierze, do ktérych wsypywano ziarno zb6z i ttuczono
do chwili otrzymania ziaren kaszy. Z czasem zaczeto uzywac recznych
miynoéw - kaszarnikéw. Dzis wyrobem kasz zajmuja sie duze zaktady prze-
twércze i mate manufaktury. Kasze wyrabiano z ziaren prosa, pszenicy,
orkiszu, ptaskurki, samopszy, gryki, jeczmienia, kukurydzy, owsa, a nawet
zsoczewicy. Mezczyzn wyrabiajacych kasze okreslano krupnikami, a tych,
ktorzy je sprzedawali - krupniarzami.

Pierwsza na naszych stotach zagoscita kasza jaglana otrzymy-
wana z prosa. Z danych historycznych dowiadujemy sie, ze byta bardzo
popularna juz przed 1000 rokiem. Nazywana jagtami, proskami, kasza
prosiang, z6ttg kaszg czy prosng kasza. Otrzymywana z suszonego, cza-
sem prazonego ziarna prosa, ktére nastepnie polewano wodg i rozdrab-
niano w celu pozbycia sie tuski. Podawana z dodatkiem olejow, masta,
ziotami, skwarkami, ale réwniez na stodko. Na zachéd od Warszawy
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podawana z dodatkiem maslanki lub serwatki (znana w tych okolicach
jako baczka). W poprzedniej ksigzce znajdziecie réwniez przepis na mazo-
wieckie séjki, czyli pieczone pierogi zdodatkiem kaszy jaglanej, kiszonej
kapusty i grzybow. W Matopolsce jadana z dodatkiem mleka, marchwi,
soli. Stanowita dodatek do farszy pierogéw na stodko i wytrawnie. Na
LubelszczyZnie wykorzystuje sie kasze jaglang do kotacza z jagtami z Per-
kowic, rudnickiego pieroga jaglanego, jako farsz w chodelskich gotgb-
kach w lisciach kiszonej kapusty czy farsz z dodatkiem kiszonej kapusty
w zawijokach janowickich oraz do wolenskich kartoflakéw i parowancéw
czy skromowskich pierogéw z dodatkiem sera i miety. Na Podkarpaciu
znane sg jezowskie pierogi z kaszg i twarogiem, kapusta z grochem
i kaszg, kasza z suszonymi sliwkami (jako dania wigilijne), kukietka z ja-
gtami, pierég jaglany brzézanski. W innych wojewddztwach kaszy jaglane;
uzywa sie do zageszczania zup, jako dodatek do obiadu z okrasa oraz
do otrzymania fermentowanego napoju znanego na Podlasiu, czyli buzy.
Dzi$ kasza jaglana przezywa prawdziwy renesans. Podawana w formie
$niadaniowych jaglanek, stodkich i wytrawnych past do pieczywa, koktajli
czy zup. Wykorzystywana do deseréw w postacijagielnikéw (weganskich
sernikéw), ciastek, kremoéw, budyniéw. Idealna dla oséb stosujgcych
diete bezglutenowsa.

Kolejna kasza, ktéra nie ustepowata popularnosci na poczatku
naszej panstwowosci, to kasza jeczmienna. Znana w wielu ksztattach
i wielkosciach. Nieodzowny sktadnik zup zwanych krupnikami, do kté-
rych w zaleznosci od regionu uzywa sie kaszy pertowej, drobnej lub
peczaku. Okreslana nazwami pecak, pyszka czy perlak. Otrzymywana
zjeczmienia. Stanowi najwiekszy procent kasz produkowanych w naszym
kraju. Bardzo popularna na dawnych Kresach Wschodnich. Najczesciej
podawana jako dodatek do dah obiadowych. Na LubelszczyzZnie jadana
z kapustg, cebula, szczypiorem i koperkiem, jako gesty gulasz znana
pod nazwa podcos. W Matopolsce serwowana z dodatkiem suszonych
Sliwek - siuspaj, zgrochem - siusbak. Na terenach Podkarpacia, Pomorza
i Pomorza Zachodniego wykorzystywana jako farsz do gotabkéw. Pod-
karpacie i Kurpie dodaja kasze pertowa do kapusty stodkiej i kiszonej,
otrzymujac pozywne i geste dania, ktére okraszone olejem lub cebulka
sg potrawami na wigilijnym stole. Wyjatkowa w smaku ciszka kaszub-
ska, czyli gotowana w woreczku ptéciennym masa z ziemniakdéw i kaszy
pertowej, to przysmak z Pomorza.

Najmniej znang i najrzadziej stosowang kaszg w polskiej
kuchni jest kasza kukurydziana. Trafita na nasze stoty dzieki mieszkan-
com Kreséw Wschodnich, ktérzy po II wojnie Swiatowej zasiedlili zie-
mie odzyskane i przywiezli ze sobg mnéstwo niezwyktych przepiséw.
Otrzymywana z ziaren kukurydzy. Byta bardzo popularna na terenach
bytego wojewddztwa tarnopolskiego, szczegdlinie w potudniowych jego
krancach, gdzie osiedlili sie gérale czadeccy w okolicach Bukowiny, blisko
granic z Rumunia. To tam uprawiano gtéwnie kukurydze, ktérg przera-
biano na kasze i make. W okolicy obecnego Slaska Dolnego i Opolskiego
oraz wojewodztwa lubuskiego zyjg potomkowie mieszkancéw tamtych
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terendw. Z kaszy przygotowuja zupy, geste potrawki, gulasze czy stod-
kosci. Najbardziej znane sg gotabki, kasza z ziotami i maczka grzybowsa,
mamatyga, stodki mataj, kluski, banosz czy kulesza. Dzi$ kasza kuku-
rydziana kojarzy sie bardziej z kuchnig wtoska, czyli polenta, a warto
wprowadzi¢ jg do naszych kuchni.

Jedna z najpdzniej i najrzadziej stosowanych kasz w naszej
kulinarnej historii jest kasza manna. Ograniczenie jej stosowania wy-
nikato z wysokich cen pszenicy. Byta przeznaczana tylko na krélewskie
i ksigzece stoty. Otrzymywano ja dawniej z ziaren orkiszu, ptaskurki,
samopszy, a dzi$ gtéwnie z pszenicy. Zwana réwniez kaszg prosiang,
grysikiem, pszennymi krupkami czy gryzka. Od XIX wieku powszechnie
serwowana dzieciom i osobom starszym ze wzgledu na lekkostrawny
charakter. Na terenach Mazowsza i Matopolski dodawana do legumin
i budyniow. Na Kresach Wschodnich zapiekana z serem i owocami lub
w formie klusek. W todzi przygotowywano z niej zupe tkaczy, czyli fifke.
Na Slasku podawana jako gryszupa czy dodatek do lanych klusek. Na
Pomorzu znana pod postacig kociewskiego gryzu, czyli deseru przypo-
minajgcego panna cotte z dodatkiem sosu z owocoéw boréwki czernicy
lub dzikiego bzu. Dzi$ najczesciej serwowana w postaci gestej zupy dla
dzieci lub podwieczorkowego deseru z sokiem malinowym i owocami.

Ostatnia kasza - gryczana. Najpowszechniej uzywana w kuchni
regionalnej, a szczegdlnie na Lubelszczyznie, Podkarpaciu i Kresach
Wschodnich, ale réwniez na Kaszubach i Slgsku. Otrzymywana z nasion
gryki. Na nasze tereny trafita w okolicach XIV wieku dzieki Tatarom.
Ma niezliczone nazwy w zaleznosci od regionu: tatarka, hreczka, krupy,
poganskie krupy, kasza tatarczana, pohanka, gruca, bukwita, czarne
krupy, kasza poganska, reczana, okraglica, radomka. Dawniej podawana
w postaci petnego ziarna lub w formie bardzo rozdrobnionej. Ta ostatnia
nazywana byta krakowska, cho¢ wytwarzano jg w okolicach Radomska.
Z niej przygotowywano stynny deser krélowej Anny Jagiellonki. Przez
bardzo dtugi czas byta pokarmem chtopéw i biedoty. Dopiero w XIX wieku
zaczeto dodawac jg do wykwintnych dan na mieszczanskich ucztach.
Najczesciej stanowita dodatek do dann miesnych i podrobéw. Przepisy
z kaszg gryczang pojawiaty sie we wszystkich ksigzkach kulinarnych pod
koniec XIX i na poczatku XX wieku. W okresie miedzywojennym i tuz po
ITwojnie Swiatowej uzywano jej do faszerowania lisci kapusty, pierogéw,
drozdzowych wypiekdw, zup. Byta bardzo powszechna, a zawdzieczata
to opinii o swych zdrowotnych wtasciwosciach. Na Kresach Wschodnich,
Lubelszczyznie i Podkarpaciu czesto wystepowata w potgczeniu z twaro-
giemikapusta. W Prusach z dodatkiem grzybéw. Na Mazowszu z kapusta,
grzybami i ziemniakami. Podawana na wigilijnych stotach w postaci far-
széw do pierogdéw, z kiszong kapusta i olejami. Na Lubelszczyznie kasze
gryczang podaje sie w buteczkach drozdzowych, zwanych gryczankami,
w plackach: gatezowskim, gryczaku janowskim, gryczoku godziszowskim,
pirogu bitgorajskim, w postaci kotletéw, czyli kakor i golasy z tobaczewa
Matego, faszerowanych warzyw: tupci (kasza zawinieta w liscie kiszonej
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kapusty) czy golasow izbickich zawinietych w liscie chrzanu. Niezliczone

pierogi: nowodworskie z serem na stodko, olszewnickie. Na $lgsku Opol-
skim potrawy z kaszy gryczanej to dziedzictwo Kreséw. Najbardziej znany

jest pierég ze Starych Kolni. Podkarpacie moze pochwali¢ sie wigilijnymi

kapusniaczkami z kaszg tatarczang z Jezowa, krupiakiem, pierogami

lezachowskimi czy sernikiem z krupami oraz wyjgtkowymi gotgbkami

z tartymiziemniakamiikaszg (Wasz hit z poprzedniej ksigzki). W czasach

wspbéiczesnych kasza gryczana jest podawana jako dodatek do obiadu,
samodzielne danie z dodatkiem grzybow, pieczonych warzyw, zapieka-
nek, a nawet deseréw.

Od okoto 20 lat kasze powracajg na nasze stoty. Stajg sie nie
tylko dodatkiem obiadowym, ale tez samodzielnymi daniami. Przygoto-
wuje sie z nich coraz bardziej wymysine potrawy. Zdobywajg nagrody na
wszelkich konkursach kulinarnych i regionalnych festiwalach smakow.
Powracamy do korzeni, kiedy kasze - zaraz po produktach macznych -
byty drugim co do czestosci spozywania sktadnikiem na naszych ziemiach.






DESER JAGLANY Z FRUZELINA
SADEOWICKI DESER JAGLANY

Tego deseru miato tu nie by¢, ale méj pobyt na festiwalu kulinarnym
w Muzeum Wsi Kieleckiej w Tokarni okazat sie prawdziwie kulinarng uczta.
Cho¢ zwiedzitem wszystkie stoiska panh z kot gospodyn wiejskich z woje-
woédztwa swietokrzyskiego, to od jednego nie potrafitem odejs¢. Byto to
stoisko z Sadtowic w powiecie opatowskim. Panie miaty tyle pysznosci!
Nie tylko zaopatrzytem sie w gierczycka kasze jaglang, ale tez miatem
przyjemnos$c¢ sprobowac deser jaglany z fruzeling wisniowa. Panie dostaty
za niego nagrode w konkursie ,Stodkie Smaki Regionéw”. Nie dziwie
sie. Kremowa kasza gierczycka, a na wierzchu gesta kisielowa fruzelina
z dodatkiem alkoholu. Fruzelina moze by¢ zinnych owocéw sezonowych.
Ja zrobitem truskawkowag. Panie miaty réwniez najlepsze kruche ciastka
przektadane masg i najlepsze dzemy z malin i czerwonych porzeczek.
Bardzo serdecznie pozdrawiam panie i do kolejnego zobaczenia!

Krem:

SKEADNIKT:

1.

Kasze przeptukac 3 razy gorgcg woda. Wsypac do garnka,
wla¢ 2 szklanki mleka. Przykry¢ i gotowa¢ na bardzo
matym ogniu 15 minut. Odstawi¢ na 15 minut.

Dodac $mietane, reszte mleka i cukier. Doktadnie wymie-
szac (nie miksowac) i roztozy¢ do pucharkdw lub stoiczkdw
do potowy ich wysokosci.

Fruzelina:

3. Pofowe truskawek zmiksowac z V2 szklanki wody i cukrem.

Potowe pokroi¢ w mniejsze kawatki. Catos¢ przeniesc do
garnka i zagotowac. Rozprowadzi¢ make ziemniaczang
w % szklanki wody i wla¢ do garnka. Gotowac na matym
ogniu, az fruzelina zgestnieje. Wytaczy¢ grzanie, dodac
rum i wymieszac.

Goracg fruzeline wla¢ na krem jaglany. Odstawi¢ do
wystygniecia. Wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin. Mozna
ozdobic ubitg smietankg kokosowg, owocami i mieta.

KASZA JAGLANA

KREM JAGLANY:
200 G KASZY JAGLANEJ

22 SZKLANKI MLEKA
ROSLINNEGO (SOJOWE,
OWSIANE)

4 £YZKI ROSLINNE]
SMIETANKI (S. 32)

3 £YZKI CUKRU

TRUSKAWKOWA FRUZELINA:
/2 KG TRUSKAWEK

30 G CUKRU

1 £YZKA MAKI ZIEMNIACZANEJ
1 £YZKA RUMU
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KOTLETY JAGLANO-ZIEMNIACZANE
MAZURSKIE KOTLETY ZIEMNIACZANE Z JAGLAMI

Temat kotletéw ziemniaczanych nigdy nie ulega wyczerpaniu. Niejed-
nokrotnie myslatem, ze nic nie jest w stanie mnie juz zaskoczy¢ w tej
kwestii. Okazuje sie jednak, ze kotlety ziemniaczane niejedno imie majg
w regionach. W czasach pruskich ziemniaki byty podstawa wyzywienia
na obecnych terenach Warmii i Mazur. Kasza réwniez odgrywata duzg
role w zyciu codziennym. Najpopularniejsza byta hreczka, czyli kasza
gryczana, ale blisko$¢ Kurpi dawata réwniez mozliwosci nabywania prosa
lub kaszy jaglanej. taczono ugotowane ziemniaki z jagtami. Dodawano
siekane ziota, smazong cebule i skwarki. Formowano kotlety, ktére sma-
zono na blachach smarowanych stoning. Kotlety podawano z sosem
zleSnych grzybow.

1. Ziemniaki obra¢, ugotowac¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢,  SKLADNIKI:
przecisna¢ przez praske i wystudzic.

2. Kasze przeptukac 3 razy gorgcg woda. Wsypac do garnka,

200 G KASZY JAGLANEJ

wla¢ 380 ml wody (17 szklanki) i doda¢ szczypte soli. 1 K& MACZYSTYCH ZIEMNIAKOW
Gotowac na bardzo matym ogniu pod przykryciem przez =~ 1 DUZY PECZEK NATKI
10 minut. Wystudzic. PIETRUSZKI

3. W misce wymiesza¢ doktadnie na jednolit mase ziem- 50 & MAKI ZIEMNIACZANE)
niaki, kasze, drobno posiekang natke pietruszki i mgke = SOLIPIEPRZ
ziemniaczang. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

4. Smazy¢ na Srednim ogniu na rumiano z obu stron. Poda-
wac z duzg iloscig sosu grzybowego (s. 30).

KASZA JAGLANA
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CIASTO Z KASZY MANNY Z GALARETKA
+ODZKI GRYSIKOWIEC

W ksigzce jest niewiele przepiséw z wojewddztwa t6dzkiego, ale za to
jakie wyjatkowe i oryginalne - jak choc¢by ten wtasnie. Grysikowiec byt
znany mieszkaricom todzi wtedy, gdy kwitt przemyst wtékienniczy. Kuch-
nia robotnikéw i ich rodzin byta prosta, szybka i tania. To wtedy powstato
najwiecej klasycznych potraw, ktére sg znane w todzi i okolicach. Kasze
manne podawano na $niadanie na stodko i wytrawnie. Dodawano jg do
zupy (s. 97). To jednak grysikowiec Swiecit triumfy. Pierwotnie robiono
go z gestymi konfiturami truskawkowymi z dodatkiem ptatkéw réz (wer-
sja wykwintna) lub konfiturg wisniowa. Po II wojnie Swiatowej wierzch
polewano galaretkg z owocami. Niestety ciasto znikneto z regionalnych
kart miasta. Dzi$ juz nieliczni robig to ciasto przypominajgce w smaku
ptasie mleczko.

1. Do garnka wla¢ mleko, doda¢ cukier i margaryne. Zago-  SKtADNIKI:
towac. Dodac kasze i gotowac okoto 2 minut, ciggle mie-
szajac. Dodac sok i skorke z cytryn. Wymieszac i odstawi¢. 150 G KASZY MANNY

3 SZKLANKI MLEKA ROSLINNEGO

2. Dno tortownicy o Srednicy 20 cm wytozy¢ papierem do
y y ylozyc pap (SOJOWE, OWSIANE)

pieczenia. Utozy¢ ciastka i wla¢ mase grysikowa. Wcisngc

w mase mate truskawki, a duze przepotowic.

. Galaretki wsypac do 3 szklanek zimnej wody. Wymieszac
i gotowac okoto 2 minut. Wlac ostroznie na gorgcg mase.
Odstawi¢ do wystygniecia i wstawi¢ do lodéwki na kilka
godzin.

. Jesli ktos nie uzywa gotowych galaretek, 2 kg truska-
wek wtozy¢ do garnka, wla¢ 3 szklanki wody i dodac¢ 70 g
cukru. Gotowac 15 minut. Odcedzi¢, zachowac 3 szklanki
soku. Wla¢ sok i truskawki z powrotem do garnka, dodac
3 tyzeczki agaru, wymieszac i gotowac okoto 2 minut.

KASZA MANNA

2 DUZE CYTRYNY
150 G CUKRU

2 WEGANSKIE GALARETKI
TRUSKAWKOWE

1 KG TRUSKAWEK
200 G MARGARYNY

100 G WEGANSKICH KRUCHYCH
CIASTEK (NP. OWSIANYCH)
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KLUSKI LENIWE Z MANNY
tODZKIE LENIWE Z GRYSIKU

Kluski leniwe, zwane réowniez w niektorych czesciach kraju pierogami
leniwymi, to klasyka kuchni polskiej. Obecne sg w kazdym regionie, ale
tylko w okregu t6dzkim do masy twarogowej dodaje sie kaszy manny
zamiast maki pszennej. Przepis powstat przed IIwojng $wiatowa. Leniwe
podawano zazwyczaj z topionym mastem, cukrem, a czasami posypane
cynamonem. Inna wersja, bardziej wytrawna, byta ze zrumieniong butka
tartgisolg. Dzieciom urozmaicano danie, dodajgc owoce i soki owocowe
oraz $mietanke. Nie macie wyjscia. Taka wersja jest obtedna, a zamiast
twarogu dodajemy tofu zakwaszone sokiem z cytryny.

1. Zagotowac mleko z solg. Dodawac powoli kasze i ener-
gicznie mieszac, zeby nie powstaty grudki. Gotowac na
matym ogniu, az kasza bedzie gesta (okoto 3 minut).

2. Tofu dokfadnie zmiksowac blenderem z sokiem z cytryny
i olejem. Dodac do goracej kaszy i doktadnie wymieszac.
Odstawi¢ do wystudzenia. Doda¢ make i doktadnie
wymieszac. Masa nie powinna sie klei¢ do dfoni.

3. Formowac wateczki grubosci kciuka, lekko sptaszczaci cigé
kluski. Gotowac okoto 30 sekund od wyptyniecia.

KASZA MANNA

SKEADNIKI:

150 G KASZY MANNY
360 G TOFU NATURALNEGO
170 G MAKI ZIEMNIACZANEJ

2 SZKLANKI MLEKA ROSLINNEGO
(SOJOWE, OWSIANE)

1 DUZA CYTRYNA
2 £YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO
1 LYZECZKA SOLI
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GOtABKI Z KASZA T ZIEMNIAKAMI

W LISCIACH CHRZANU
GOLASY [ZBICKIE

Uwielbiam gotabki. Cho¢ dla wiekszosci najsmaczniejszy jest farsz, to
ja uwielbiam kapuste, ktéra przechodzi smakiem nadzienia. Te gotabki
sg jednak inne od tych, ktére znamy. Nie tylko ze wzgledu na gryczano-
-twarogowy farsz z dodatkiem ziemniakéw, ale tez przez liscie chrzanu.
To w nie, a nie w liscie kapusty, zawija sie farsz. Smak i zapach chrzanu
przechodzg do nadzienia. Jest niesamowity. Gotgbkdéw sie nie gotuje,
ale piecze. Maja oryginalng nazwe: golasy izbickie. Potrawa powstata -
jak to czesto bywa - z braku ktéregos ze sktadnikéw. W tym przypadku
maki, ktora konczyta sie na przednéwku. Taki goty farsz zawijano wtasnie
w liscie mtodego chrzanu. Golasy przygotowuje sie w Izbicy, Tarnogérze
i Ostrzycy. To miejscowosci w wojewddztwie lubelskim w powiecie kras-
nostawskim. Po upieczeniu golaséw polewa sie je roztopionym mastem
lub Smietana.

1. Lidcie doktadnie umy¢, Scig¢ grube nerwy i lekko je sttuc  SKLADNIKI:
ttuczkiem. Wtozy¢ do wrzatku na 3-4 minuty. Delikatnie

wyjac¢ z wody i odstawi¢ do wystudzenia. 200 G KASZY GRYCZANE]
NIEPALONEJ

2 KG MACZYSTYCH
ZIEMNIAKOW

180 G TOFU NATURALNEGO

2. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w sporg kostke, zala¢ 2 szklan-
kami wody, dodac¢ szczypte soli. Gotowac¢ do miekkosci
pod przykryciem, po czym dokfadnie uttuc wraz z woda,
w ktorej sie gotowaty. Dodac kasze i gotowac na bardzo
matym ogniu przez 10 minut, czesto mieszajac. Doda¢ 10 MtODYCH, DUZYCH LISCI
olej, wymieszac i odstawi¢ do wystudzenia. CHRZANU

3. Tofu doktadnie rozdrobni¢ do miski, dodac sok z cytryny 3 2ABKI CZOSNKU

i wymieszac¢. Cato$¢ dodac do ziemniakéw i kaszy. Doda¢ 3 £YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO
przecisniety przez praske czosnek, doprawi¢ do smaku 2 £YZKI SOKU Z CYTRYNY
solg i pieprzem. SOL 1 PIEPRZ

4. Farsz naktadac na liscie chrzanu i doktadnie zwija¢, jak
gotabki (unikac zbyt wielu warstw liscia chrzanu).

5. Naczynie do zapiekania wytozy¢ niewykorzystanymi lis¢mi
chrzanu lub jego skrawkami. Uktadac golasy. Przykry¢
pokrywka lub folig aluminiowa.

6. Piec30 minutw 130°C. Grzanie géra/dét, srodkowa poétka.
Podawac z pieczywem i polane roslinng Smietanka.
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PASZTECIKI Z KASZA T GRZYBAMI
LUBELSKIE PASZTECIKI Z KASZA

Paszteciki to nieodtgczny element wigilijnego stotu. Podawane jako sa-
modzielne danie, ale najczesciej w towarzystwie czerwonego barszczu.
Bywajg robione z kruchego ciasta, ale najczesciej na bazie drozdzowego.
Farsz jest przewaznie z grzybow i kapusty. Na LubelszczyZnie do farszu
dodaje sie rowniez kasze, zwtaszcza gryczang palong o bogatym smaku.
Takie przysmaki przygotowuje sie gtéwnie na Roztoczu, ktére ma duze
potacie laséw bogatych w grzyby. Bardzo wazne, zeby farsz byt mocno
doprawiony mielonym pieprzem i jatowcem z roztoczanskich laséw.

Farsz: SKEADNIKI:
1. Kasze przeptukac¢ zimng woda. Wsypac do garnka, wla¢ EARSZ:

1% szklanki wody, doda¢ szczypte soli. Przykry¢ i gotowac i

na bardzo matym ogniu przez 10 minut. Odstawi¢ do 299 G KASZY GRYCZANEJ

: PALONE]
wystudzenia. )
, . . . . 100 G SUSZONYCH GRZYBOW

2. Grzyby moczy¢ 8 godzin. Gotowac 1 godzine w wodzie, LEENYCH

w ktérej sie moczyty. Odcedzi¢, wystudzi¢ izmieli¢
W maszynce.

2 DUZE CEBULE

1 £YZKA SUSZONEGO
MAJERANKU

3 £YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO
5 ZIAREN PIEPRZU
5 ZIAREN JALOWCA

3. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, zrumieni¢ na oleju. Wyta-
czy¢ grzanie, dodac¢ majeranek, kasze i grzyby. Doprawic¢
solg. Dodac pieprz i jatowiec. Doktadnie wymieszac.

Ciasto:

4. Do drozdzy dodac ciepte mleko, cukier i1tyzke maki.
Wymieszac i odstawi¢ w ciepte miejsce na1s minut. Doda¢  ciasto:
make, olej i sOl. Wyrabiac ciasto przez 10 minut. PrzykryC 5o g éwigzycH prozpzy
i odstawic na 1 godzine w ciepte miejsce. (12 G SUCHYCH)

Paszteciki: 1 SZKLANKA MLEKA SOJOWEGO

5. Ciasto cienko watkowac, wycinac pasy o szerokosci okoto DO POSMAROWANIA

10 cm. Na érodek ukladac farsz i zlepia¢ dokladnie brzegi.  1+YZKA CUKRU
Powstaty rulon cig¢ na paszteciki o dtugosci okoto 8 cm. 450 G MAKI PSZENNEJ +

6. Ukladac na blasze wylozonej papierem do pieczenia. 1 £YZKA

Posmarowa¢ mlekiem. Piec okoto 20 minut (do zrumie- 3 £YZKI OLEJU
nienia) w 180°C. Grzanie goéra/dot, Srodkowa potka. 1 LYZECZKA SOLI

KASZA GRYCZANA 16 5






GRZYBOWA Z PECZAKIEM
JACZNIK

Jacznik to rodzaj kresowego krupniku, ktéry byt gotowany na terenach
dawnego wojewddztwa poleskiego i nowogrodzkiego. Przywedrowat na
obecne ziemie wraz z przesiedleficami. Znany jest jeszcze w niektérych
domach wschodniej Polski i w niektérych na Slgsku Opolskim i Dolnym
Slasku. To niezwykle aromatyczna zupa, ktéra gotowano na bulionie
warzywnym. Czasami pod koniec gotowania dodawano duszong ce-
bule.Jednak to suszone grzyby, szczegélnie borowiki szlachetne, dawaty
aromat i smak. Jacznik traktowano jako codzienng potrawe, z czasem
jednak zamieniata sie w gesty gulasz. Wtedy dodawano wiekszg ilos¢
kaszy i ziemniakow.

1. Grzyby przez 5 godzin moczy¢ w 1 litrze zimnej wody. SKEADNIKL:
2. Marchew, cebule, selera i pietruszke pokroi¢ w matg

kostke. W garnku rozgrzac olej i wsypa¢ warzywa oraz

sporg szczypte soli. Smazy¢ na $rednim ogniu przez kilka 29, G SUSZONYCH GRZYBOW
minut LESNYCH

2 BULWY MALEGO SELERA

200 G PECZAKU

3. Dodac grzyby wraz z ptynem, w ktérym sie moczyty, oraz
licie laurowe, ziele angielskie. Wlac 2 litry wody. Gotowa¢ ~ MAY PECZEK NATKI PIETRUSZKI
na matym ogniu przez 30 minut. 2 DUZE MARCHEWKI

4. Dosypac przeptukany zimna woda peczak i gotowac jesz- 1 KORZEN PIETRUSZKI
cze 30 minut. Doda¢ drobno posiekang natke pietruszki 1 DUZA CEBULA
oraz sol i pieprz do smaku. 2 LISCIE LAUROWE
3 ZIARNA ZIELA ANGIELSKIEGO
3 £YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO
SOL 1 PIEPRZ
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Do garnka wla¢ 2 szklanki wody, doda¢ natke, kasze
i sporg szczypte soli. Gotowac pod przykryciem na bardzo
matym ogniu przez 15 minut. Miesza¢ od czasu do czasu.

Pojemnik o wymiarach 10 na 20 cm wytozy¢ papierem do
pieczenia. Wylac kasze i wyréwnac wierzch wilgotng tyzka.
Wystudzic¢ i pokroi¢ w kostke.

Do garnka wlac¢ olej. Dodac pokrojone w plasterki mar-
chewke, pietruszke, selera, cebule i pora pokrojonego
w cienkie paski. Doda¢ sporg szczypte soli. Smazy¢ na
Srednim ogniu kilka minut.

Dodac¢ grzyby, liscie laurowe, kozieradke, lubczyk, imbir,
ziele angielskie, jatowiec, koncentrat iczosnek oraz
1% litra wody. Wstepnie doprawi¢ do smaku. Gotowac na
bardzo matym ogniu przez 2 godziny. Na koniec doprawic¢
solg i pieprzem.

Wytozy¢ na talerz kilka kostek z kaszy i zala¢ bulionem.

KASZA KUKURYDZIANA

SKEADNIKT:

100 G KASZY KUKURYDZIANEJ

3 £YZKI DROBNO POSIEKANE]
NATKI PIETRUSZKI

4 MARCHEWKI

1 KORZEN PIETRUSZKI
2 MALE) BULWY SELERA
3 ZIELONE CZESCI PORA
1 SREDNIA CEBULA

3 KAPELUSZE BOROWIKOW
SUSZONYCH

2 LISCIE LAUROWE

1 PLASKA +YZECZKA MIELONE]
KOZIERADKI

1 £YZKA SUSZONEGO LUBCZYKU
"2 £YZECZKI MIELONEGO IMBIRU
5 ZIAREN ZIELA ANGIELSKIEGO

1 £YZECZKA ZIAREN PIEPRZU

4 ZIARNA JALOWCA

1 £YZECZKA KONCENTRATU
POMIDOROWEGO

1 ZABEK CZOSNKU
3 £YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO
SOL I PIEPRZ
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