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PrzepiSnik zawiera przepisy zgtoszone w ramach konkursu SMAKI POtUDNIOWEGO MAZOWSZA (EDYCJA 2020 i 2021)

rddto 1djgcia na kaﬂ[][)e Narodowe Archowum Cyfrowe. Data wykonania Zﬂ]@[}la (wudziestolecie migdzywojenne, autor nieznany.
Fragmenty przepisow w grafice oktadki - Przepisy kulinarne - notatki kucharskie Pani Anieli Krzewiny z Iat 1938/39, www.rzeki-czasu.pl


http://www.rzeki-czasu.pl
https://www.facebook.com/novaperspektywa/?ref=pages_you_manage

Oddajemy w Panstwa [gce Przepisnik, z ﬂaﬂllﬂlq 16 1amieszczone W nim pozycje znajdg drugie zycie

na Waszych stotach i przypomng Wam smaki dziecinstwa.

Praepisy tu zawarte pochodzg od uczestnikow konkursu SMAKI POtUDNIOWEGO MAZOWSIA,
edycii 2020 i 2021 (edycia 2021 zostata dofinansowana ze $rodkow z budietu WO]BWO[]Z[Wﬂ Mazowieckiego).

Inajdziecie tu nie tylko ciekawe dania, ale takze opisy ZWIQZI(UW potraw 1 potudniowym Mazowsze,

Mazowszem w ogdle i dziedzictwem DUlSKIBgO stotu.

WI@KSZOSG uczestnikow konkursu deklarowata wykorzystanie w ich przygotowaniu produktow

lokalnych, TBUIOHHIHVGH I tradycyjnych, do czego i my zacngcamv

Kupujmy bezpo$rednio od gospodarzy, w najblizszej okolicy. Kupujmy to, co jest jakosciowo pewne, jak

np. produkty ze znakiem Sieci Dziedzictwa Kulinarnego Mazowsze.
1600 co dobre, szukajmy blisko.

LupY

DANIA GHOWNE

PRZYSTAWKI | DODATKI

Jak sami zauwazycie, w PfZBI]ISI]IkU wyianla SI@ obraz kuchni
ubogiej w sktadniki, opartej gtownie na kapuscie, mace, nabiale
| Ziemniakach.

Warto jednak IﬂSDIfUWﬂC SIQ GHUCIHZDV mUUVﬁkaGIQ DIZepisow
dokonang przez uczniow szkot, kthZV zaproponowali N0W0czesng
formute dla tych potraw, kTUfB CZgSt0 nostrzegalismy jako
ﬂlBZWVklE proste, DTZBGIQIHB Wizualnie na talerzu.

Nie sposob tez nie zauwaiyc, ie W czasach, w kt[lfVGl] mamy
dostgp do WSZVSIKIBGU produktow i dan z Gﬂ’rBGU Swiata, czasem
to ZwyczainoSé i prostota Zdobywajg uznanie naszego DOUHIEDIBHIH



ROZGRZEWAJAGA ZUPA POSINA

Grupa nieformalna z Sienna: Grazyna Antoszewska, Ewelina Antoszewska,

Jolanta Wilaztowska, Danuta Bartnik, Zofia Sus

Sktadniki i przepis: , )
(Czas przygotowania okoto 45 minut, jesli wezesniej ugotujemy grzyby)

2 IIUV Wywaru warzywnego

garsc suszonych grzybow (grzybow nie siekamy aby je mozna byto tatwo WVIQC]

1alac przegntuwanq wodg na okoto 2 UUUZIHV i cato$¢ dodac do wywaru
2 Ziemniaki pokroic w I(USIK@ I UUUIOWHC W wywarze
/2 sTklanki kaszy gryczanej dodac w DUH]WIG gotowania ziemniakow

szklanka kapusty kiszonej przeptukac (jesli jest zbyt kwasna) i gotowac 20 minut w wywarze

1/5 szklanki oleju [zepakowego
mata cebula -zeszklic na oleju rzepakowym ttoczonym na zimno

(najlepiej naby¢ taki od gospodarzy; w powiecie lipskim wielu sprzedaje taki olej

W okolicy Wielkanocy i BUZBE]U Narodzenia)

2 ZQDKI czosnku DfZBCISﬂQG przez praskg (albo wrzucic w catosci wedle gustu)

liS¢ laurowy czosnek i przyprawy dodac razem z kaszg do wywaru
Ziele angielskie

Jesli zupa WV[IE]IB sig mato kwasna, mozna dodac 0(1r0mng wody z kapusty kiszonej

s01, pieprz, pot tyzeczki papryki suszonej: stodkiej i ostrej

(Gl ; ;
261 6.09 14.31

WARTOSC ODIYWCIA 1 PORCJI

Ingredients and recipe:

(preparation time approx. 45 minutes, if you boil the mushrooms befo-
renand)

Pour boiled water over a handful of dried mushrooms and leave for
about 2 hours, then add everything to the 2 litres of vegetable stock (do
not chop the mushrooms, $o that they can be easily removed).

Dice 2 potatoes and boil them in stock with mushrooms. Halfway thro-
ugh cooking, add 2 cup of buckwheat, then add a glass of rinsed
sauerkraut (if it is too acidic) and cook for another 20 minutes

Glaze a small onion on 1/5 cup of cold-pressed rapeseed oil.

Best to obtain your oil from the local farmers (in the Lipsko region,
many farmers sell such oil around Easter and Christmas).

Squeeze 2 cloves of garlic through the press (or toss in whole -
1o your taste). Add the bay leaf, oarlic and spices together with the
groats to the stock. Add some allspice and if the soup does not taste
acidic enouah, you can add a little sauerkraut juice. Season with salt,
pepper, half a teaspoon of dried paprika: sweet and hot.

/

Waznym sktadnikiem zupy postnej jest ttoczony na zimno olej rzepakowy. Jest on bardzo cennym zrodtem tzw. ,.dobrych ttuszezy™, ktérych potrzebuje nasz organizm.

Zawarte w oleju rzepakowym wielonienasycone kwasy ttuszczowe dziatajg korzystnie na nasz uktad krazenia oraz uktad nerwowy.

TAKI SMACZEK



FASTING SOUP

This soup is Grandma Mania's specialty. That was the taste!!!

Nutritious meal that kept you warm in cold weather. It tastes amazing thanks

10 rapeseed oil.

Soups were a staple in every household in Southern Mazovia, including ours.
Nutritious, varied and warm-you-up, they allowed for a balanced diet, which
additionally, was rich in vitamins. With a meat additive (in a non-fasting version],
the presented soup provided the calorific value appropriate for the hardworking
villagers. In the version with oil, the soup, despite the fact that it was meat-free,
Wwas a great meat substitute, so it was especially suitable for fasting period, which
was strictly followed. However, the fasting period did not translate into a smaller
scope of field and farm work. So here we have an example of a very thoughtful
approach to nutrition and a reason to learn from our great-grandmothers.

Ta zupa to specjalno$c babci Mani. To byt smak!!!

Rozgrzewajaca i pozywna. Niesamowicie smakuje dzigki olejowi
rzepakowemu.

Iupy byty podstawa w kazdym domu, take u nas, na potudniowym
Mazowszu. Poiywne, rdinorodne, ngrzewa]qce pozwalaty na
dostarczanie witamin i zmlansuwanq dietg. Z ,WKEADKA™ migsna,

d WI@G W Wersji juz nie postnej, prezentowana zupa ZﬂDBWI’IIﬂ’rH war-
tosé kalurvcznq OUDOWIBUI”IIQ dla cigzkiej pracy, ktora wykonywali

mieszkancy wsi. W wersji z olejem, zupa, mimo e postna, byta Jesli chcesz kupic dobre DTU[]UI([V f[]ZBIfZVI sig W SW(]]B] okolicy i wyszukaj lokalnych
wspan|a+ym Zamiennikiem migsa, a wigc nadawata si¢ w czasie | regionalnych producentow i przetworcow. Sprawd: tez cztonkow Sieci Dziedzictwa
postu, ktorego restrykcyinie przestrzegano. Okres postu nie prze- Kulinarnego Mazowsze. Sktadniki na to danie mozesz kupi¢ np. w gospodarstwie
ktadat sig jednak na mniejszy zakres prac D0|0WVGh | gospodar- rqlnvm Franciszka Keslera, w Ostrowii Mazowieckiej i u Krzysztofa Kowalskiego z Winni-
SKICI] Mamy tu WI@G do CZVHIBHIH 1 bardzo przemvslanvm podej- Kow koto Nasielska www.olejekowalski.pl.

Sciem do zywienia I powod by uczyé sig 0d naszych brabang.



http://www.olejekowalski.pl

PARZYBRODA

Grupa nieformalna z Olechowa Nowego, pow. Lipsko:
Danuta Majchrzyk, Joanna Majchrzyk, Katarzyna Stomka,
Natalia Stomka, Anna Majchrzyk, Michat Majchrzyk

Sktadniki i przepis:

1 gtowka kapusty

5-6 Srednich ziemniakow

1 duia cebula

1tyika oleju

1 tyika masta

duiy pgczek kopru

9-6 tyiek kwasnej Smietany
1 marchewka

1 pietruszka

kawatek boczku lub stoniny

Kapuste DfZkaOIC na pot, WVCIQC 0tab. Pokroi¢ w poprzek w stupki, SDE][ZV(} odlac sok, zalac
wodg, gotowac. W drugim garnku ugotowac warzywa. PO’rQ[}ZVG ugotowane Sk’raﬂnlkl
1.0bydwu garnkow. Na []&[B"]I na oleju z mastem smaiyé boczek [S’rOﬂIﬂ@] I GBDU@ dodac
Smietany | nig ZHQQSCI(} catoSc. Przelac do kapusty z ziemniakami. Doprawic solg i pieprzem,
1agotowac. Dodac Zielening. Weinac z chigbem.

WARTOSC ODZYWCIA 1 PORCJI

a79™ | | 1347 | 1504 | 5270

1 cabbage

5-6 medium potatoes

11arge onion

1 tablespoon of oil

1 tablespoon of butter

a large bunch of dill

9-6 tablespoons of sour cream
1 carrot

1 parsley

a piece of bacon or pork fat

Cut the cabbage in half and cut out the core. Gut crosswise into strips,
blanch, strain the juice, pour over with water and boil. In a second pot,
cook the remaining vegetables. Combine cooked ingredients from both
pots. Ina pan, fry the bacon (pork fat) and the onion in oil and butter,
add the cream to thicken the mixture. Pour it into cabbage with pota-
toes. Season with salt and pepper and bring to a boil. Add greens.

serve with bread.

Kapusta, ktora stanowi podstawg zaproponowanej potrawy przy niskiej wartosci

kalorycznej posiada cenne sktadniki odzywcze. To prawdziwa bomba witaminowa. TAKI SMAGZEK



“PARZYBRODA™ S0UP

"Parzybroda” was usually

prepared in the autumn,

because it was a very filling p
dish, which could keep one
warm in cold weather,

The Lipsko region is famous
for growing cabbage, and 1
therefore it was quite popular
in the local countryside -
cheap and filling.

"Parzybroda” byta przygotowywana przez nasze babcie.

Danie serwowaty zazwyczaj jesienig, poniewai byto to bardzo sycace Jesli chcesz kupic dobre produkty, rozeirzyj sie w swojej okolicy i wyszukaj lokal-
| rozgrzewajgce. Mnie osobiScie bardzo smakowato. Region lipski stynie nych i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdi tei cztonkow Sieci
1 uprawy kapusty i w zwigzku  tym byta to potrawa dos¢ popularna na wsi - Dziedzictwa Kulinarnego Mazowsze. Tradycyine dania w nowej odstonie spotkasz
tania i sytna. m.in. w Restauracji Pod Rozami” w JedIni Letnisko www.pod-rozami.com.pl, ale

i U Elibiety Zebrowskiej (ustuoi agroturystyczne) w Wydmusach koto Myszynca.
Jest teZ Gospoda Pazibroda Chrzanowscy S.c. Joanna Chrzanowska Waldemar
Chrzanowski Zbigniew Chrzanowski, potozona w Chrzanowie koto Makowa Mazo-
wieckiego www.gospoda-pazibroda.pl.



http://www.pod-rozami.com.pl
http://www.gospoda-pazibroda.pl

WATROBKA SMAZONA T NALEWKA JARZEBINOWA,
PODANA 7 PIEGZONYM JABEKIEM, PARZYBRODA OKRASZONA
SMAKOWYMI OLEJAMI: PIETRUSIKOWYM | PAPRYKOWYM

Zespot Szkot Spoiywezych i Hotelarskich w Radomiu

Marzena Wnet - nauczyciel przedmiotow zawodowych, Weronika tomza, Jan Gzarnecki,

Kacper Kosowski, Monika Adamczyk
Sktadniki i przepis:

Parzybroda:

riemniaki - 809

kapusta biata - 809

marchew - 300

$mietana 30% - 159

cebula - 309

smalec z¢ skwarkami -15g

1siadte mieko - 150 ml

szczypiorek- 100

801, pieprz, liS¢ laurowy, ziele angielskie, szczypiorek - do smaku

Kapuste umyé, grubiej I]OSZ&[I(UWE]G ziemniaki i marchew umyc, obrac. Ziemniaki pokroié
W Kostkg, marchew 1etrzec na grubych oczkach. Do garnka whozyc Kapustg, na to marchew

i ziemniaki, dodac 1iS¢ laurowy, ziele angielskie; zalac Wrzgcq woda i gotowac do I’ﬂl@kkUSGI.
Na smalcu DO[]SIHE]ZVG pokrojona cebulg. Gdy ziemniaki, kapusta i marchew bedg migkkie,
wymieszac je UUUHIQG 0Krasg oraz SI’ﬂIB[ﬂﬂQ mocno przyprawiajgc solg i pieprzem. Podawac

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

1 18iadtym miekiem, posypanym szczypiorkiem.

KGAL ; ;
860 37.91 41.18

;
b3.04

Jednym 1 gtownych skradnikow potrawy jest WQ'[[UI]I(EI wieprzowa, ktora jest bogatym

Irodtem tatwo przyswajainego Zelaza oraz witamin z grupy B.

TAKI SMACZEK

WQUU[]I(E] smazona:

- WQUODKEI wieprzowa - 100 g

- mieko - 50 ml

- mqka pszenna - 13

- majeranek, sol - do smaku

- 0lej rzepakowy

- Nalewka lafZQDIﬂUWﬂ

WQUODKQ umyc, WVGI‘(]C I]TZBWO[IV 10tciowe, DO[IZIBlIG na GZ@SCI 1alac mlekiem.
Po UI(UH] 40 minutach WVIQG UUSQGZV[} oproszyé mgkq pszenng

| smazy¢ na oleju z dodatkiem nﬂ|BW|(I ]arZ@DIHUWB] (lambirowac).
Po usmazeniu posolic i posypa¢ majerankiem.

Jabtko pieczone:
- jabtko - 50 g
- cebula-100
- cebula szalotka - do dekoracji
- 0lej rzepakowy - do smaku
Jabtko umyc, lekko naciac (aby nie pekato podczas pieczenia), upiec.
Po upieczeniu przeciac na 1/3 wysokosci od ogonka, 1ekko wydrazyé dot jabtka.
Niewielk cze$¢ usmazonej watrobki drobno pokroic. Gze$¢ cebuli drobno posie-
kac | usmazyc, nastgpnie dodac do watrobki i nadziac jabtko.
CzeSE cebuli pokroic w krazki, oproszyc maka i usmazyc. C2gS¢ cebuli pokroic
Wzdtuz, wyimujac todeczki, sparzyc je we wrzatku, a nastgpnie upalic na suchej
patelnl Usmaiyc szalotkg i dekoracii.
0leje smakowe:
- jarzgbina - do dekoracji
- 0lej rzepakowy - do smaku
- upieczona papryka - 20 g
- 7ielona pietruszka - 10 g
- miod, so1. $wiezy majeranek - do smaku

Zamrozunq wezesniej ]afZ@DIﬂl} (tylko w '[EII(IB] I]OS[EIGI mnzemv 3 zlaﬂac] skarme-
lizowac na miodzie. UDIBCZOHQ papryke OCZVSCIG 16 skorki, zmiksowac

i praetrzec, DU’rQ[}ZVC 10lejem i doprawic miodem, S0l ﬂﬂlBWkQ jarzgbinowg.
OLEJ PAPRYKOWY.

Lielong pietruszke Ihlendowac, przetrzec ﬂO’rQCZV[} L 0|B]Bm doprawié S019.

OLEJ PIETRUSZKOWY. Sosy wiac do +odeczek oraz polac Watrobke.

Na talerzu utozy¢ wymienione potrawy jak na 1djgciu. Udekorowaé gatgzkami

§iiiezego majeranku. 5



FRIED LIVER WITH MOUNTAIN ASH TINGTURE, SERVED WITH
BAKED APPLE AND ,,PARZYBRODA™ SOUP SRINKLED WITH
PARSLEY AND PAPRIKA FLAVOURED QILS

Parzybroda: Pork liver - 100 g
Potatoes - 809 Milk - 50 ml

White cabbage - 809 Wheat flour- 13 0
Garrots - 300 Marjoram, salt - to taste
Sweet cream 30% fat - 150 Rapeseed oil

Onion - 300 Mountain ash tincture

Lard with pork cracklings -15¢

sour milk - 150 mi _
Chives - 10g Flavoured oils
Spices: salt, pepper, bay leaf, allspice,

chives - to taste

Nasze potrawy wykorzystuja produkty regionalne. Opieraja sig na tradycyinych Rakﬁf _aE[[]”e'

smakach potudniowego Mazowsza. [...) pp g

Potudnie Mazowsza to rawniez produkcja miodow, przetworow Onion - 10 g .
OWOCOWO-warzywnych, win, toczni olejow - te produkty rowniez wykorzystalismy Shallots - for decoration
W naszych potrawach. (...) Rapeseed oil - to taste

Kto$ kiedy$ DUWIBUZIa’r 1e powinno spozywaé sig produkty ze swojego otoczenia,
jesli chcemy by¢ zdrowi oraz produkty jak najmniej przetworzone i naturalnie

produkowane. 5

In the prepared dishes, we used regional products. The menu was based on the

These are the simplest of dighes, but also - the tastiest. You could say that the nyeh | egionalnych producentow | pEetWOTcOM. Giekaw nalewki potkast m.in
e S STl U Rafata Dzilinskiego 2 Ciechanowa. Na liscie SOKM znajduje Sig Kilka bardzo

Iﬂ[ﬂfBSUIQCVGn miejsc z doskonatymi ﬂﬂlBWkamI W powiecie kozienickim jest
takie Winnica Wieczorkow i lampka wina 1 DGWHUSGIQ pasowataby do tej potrawy.



www.nalewki.net

KROLIK NADZIEWANY WEDZONYMI SLIWKAMI W SOSIE SZALOTKOWO
SMIETANOWYM, PODANY Z BABEGZKA ZIEMNIACZANA, GOtABKIEM
I KISZONYGH LISCI WINOGRON | SALATKA Z BURAKA Z MIODEM

Sktadniki i przepis:

1espot Szkot Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu

LIPOWYM

Marzena Wnet - nauczyciel przedmiotow zawodowych,
Weronika tomza, Jan Gzarnecki, Kacper Kosowski, Monika Adameczyk

Buraczki z miodem lipowym:

- buraki - 100 g
- miod lipowy - 1 tyieczka
- ocet jabtkowy - 10 ml
- gruszka (klapsa) - 100 g
- Cebula czerwona - 50 g
- 801, pieprz - do smaku

Gl]’fgl]kl Zawinigte w kiszone liScie winorosli:

licie marynowanych winogron - 6 szt

kasza jaglana - 50 ¢
cebula - 18zt

natka pietruszki, Swieza migta - do smaku

papryka czerwona - 50 g
marchew-50g
pietruszka korzen - 50 g
masto - 20 ¢

czosnek - 11gbek

i8¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz

- (0 smaku

(Gl
b/8

;
21.63

Buraki myjemy, zawijamy w folig, pieczemy w temperaturze 1900 G ok
1,5 godziny. Upieczonego buraka kroimy w KOSIBGZK@

GEDUH} Gzérwong I unranq gruszkg kroimy w kostke I dodajemy do
buraka. Nastgpnie dodajemy miod i skrapiamy octem jabtkowym.

Wyjete 7 zalewy liScie optukac, OUCIQ[} ogonki, odstawic .
Farsz: uprzednio ugotowac Kaszg , marchew | DIBUUSZI([} korzen
obrac i rozdrobnic na grubsze WI(][I(I obsmaiy¢ na masle na
Itocisty kolor.

Grillowac i pokroic w I(USII(@ papryke.

Pokroic cebulg i D[][]Sﬂ]aZVG Farsz DU*QCZVG dodac posiekang
natk@ pietruszki i SWIBZQ mI(jI@ oraz doprawic do smaku Sﬂlq

| pieprzem. Roztozy¢ iscie winogron i na Srodku umiesé
2 tyzeczki nadzienia. Zawuacwzamkm@tv rufon, zawua]qc hoki
do Srodka. U’rUZV(} W garnku na dnie liscie a putem gotabk, 1alac
WOUQ 1agotowac, dodac sol, pieprz, liSC laurowy, ziele angielskie
I jeden ZQDBK czosnku.

Gotowac do mIQKKOSGI 0koto 15 minut .

WARTOSC
ODIYWCIA
1 PORCJI

; ;
36.12 29.10

Wykorzystane w potrawie jako dodatek liScie winogron sprawiajg, nie tylko urozmaicajg smak dania

I '[WU[ZQ GIBI(&WQ DTUDUZVGI@ podania.
Maig cenne wtasciwosci prozdrowotne, m. in. przeciwzakizepowe i przeciwzapaine.

TAKI SMACZEK

Sos szalotkowo $mietanowy:
- cebula szalotka - 2 st
- $mietanka 30% - 100 ml
- Wywar z duszenia - 100 ml
- biate wino - 100 ml
- 801, pieprz - do Smaku
Poﬂsmazvc cebulkg na rtocisty kolor, dodac wywaru, potem
doda¢ Smietanki iwina biatego. Sos zredukowac do
odpowiedniej konsystencii, doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem.

Babka ziemniaczana z boczkiem:
- Ziemniaki - 200 g
- mka pszenna - 11yika
- boczek wgdzony - 30 g
- cebula - 50 g
- jajko - 1 81t
- masto - 1tyieczka
- farta butka - 1 tyzeczka
- S01, pieprz, gatka muszkatotowa - do Smaku

liemniaki umyé, obrac i zetrze¢ na tarce na miazge.
Boczek i obrang cebulg pokroi¢ w mat kostkg i podsmayc.
Do startych ziemniakow dodac cebulg, boczek, jaiko,
przesiang make, sol, pieprz i gatke muszkatotowg do
smaku.

Praygotowa foremke - ausztacher posmarowac mastem

| obsypat butka tartg, utozyé na blache.

Na dno ausztachera utozyé plaster ziemniaka, ciasto
ziemniaczane na babke i zakoficzyé na gorze plastrem
zTiemniaka.

Wtozyé do piekarnika nagrzanego do 1800C i piec okoto
20 min. Potrawe dekorowac chipsem z wedzonego boczku

i listkami migty.



RABBIT STUFFED WITH SMOKED PLUMS IN SHALLOT AND CREAM SAUGE,
SERVED WITH POTATO MUFFIN, STUFFED CABBAGE WITH PICKLED GRAPE

LEAVES AND BEETROOT SALAD WITH LINDEN HONEY
Ingredients:

Stuffed cabbage wrapped in pickled grape leaves:
Pickled grape leaves - 6 pcs

Millet - 50 ¢ Potato cake with bacon:

Onion - 1pc Potatoes - 200 ¢

Parsley, fresh mint - to taste Wheat flour - 1 tablespoon

Red pepper - 50 g Smoked bacon - 50 g

carrot - 50 g Onion-50¢

Parsley root - 50 g Ego - 1pc

Butter - 20 Butter - 1 teaspoon

Garlic - 1 clove Breadcrumbs - 1 teaspoon

Bay leaf, allspice, salt, pepper - to taste Salt and pepper, nutmeg - to taste

Rabbit stuffed with smoked plums:
Rabpit - 2 1egs + 1 sadale

Nasze potrawy wykorzystujg produkty regionalne. Opierajg Sig na Smoked plums - 6 pcs

tradycyjnych smakach potudniowego Mazowsza. Butter - 50 g

In the prepared dishes, we used regional products. The menu was EEBSP( el t"' ta_s{et :

based on the traditional flavours of southern Mazovia. dcKcurrant incture - to taste

These are the simplest of dishes, but also - the tastiest. You could say Juniper - 3 grains 8
that the beauty of taste lies in simplicity. Salt and pepper - to taste

Beets with linden honey: shallot and cream sauce: Jesli chcesz kupic dobre produkty, rozejrzyj sie w swojej okolicy i wyszukaj lokalnych
Beetroots - 100 ¢ Shallots - 2 pcs i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawd tez cztonkdw Sieci Dziedzictwa
Linden honey - 1 teaspoon Sweet cream 30% fat - 100 ml Kullnarnego Mazowsze. Na stronie: www.mazovia.pl znajdziesz takie Kilka pasiek,
Apple gldervme_gar-ulml Meat stock - 100 ml W tym 7 regionu potudniowego, m.in. znajdujace sig w powiecie radomskim: Pasieka pod
Clapps’s Favourire Pear- 100 g White wine - 100 ml Gruszami Agnieszka i Stanistaw Komorowskich, Czarny tug k. Jedlinska oraz Pasieka
Red onion - 50 g Salt and pepper - to taste Murawskich z Woli Wactawowskiej k. Wolanowa, w powiecie kozienickim - Apicultura Polska
Salt, pepper - 1o taste Naturalna Pasieka Ekologiczna "Leki z Pasieki" i Pasieka Stanistawice - Witold Adamski.



http://www.mazovia.pl

PIERS I KACZKI I DOMOWEJ ZAGRODY

KO0 GOSPODYN WIEJSKICH W OSTROWNICY ., OSTROWIGZANKI™
Ostrownica, powiat zwolenski

Sktadniki i przepis:

SKEADNIKI (kaczki):

1 piers kaczki ze skorg

3 mate cebule

1 tyzeczka soli (wedtug uznania)
szczypta pieprzu

1tyzeczka przyprawy do gyros
1/2 SIKI. wina wytrawnego

WYKONANIE (kaczki): , ,

Piers zamarynowac w przyprawach (Sol, pieprz, gyros) na okoto 2-3godz. w loddwee ( moze
byc w chtodne miejsce).

Nastepnie blaszkg wytozyé folia aluminiowg. Piers potozyé skirg do dotu. Polac wino na
migso i potozy¢ cebulkg przekrojona w potowki. Praykryt siczelnie folia aluminiowg
mozna tez upiec w ggsiarce).Piec 0,5 godz. w temp.200°C zmniejszy¢ temp 150°C piec
jeszcze okoto 2000z pod praykryciem. Po upieczeniu odczeka 10minut cieptg piers pre-
ciac na kawatki.

WARTOSC ODIYWCZA 1 PORCJI

1018 | | 6009 || 9347 | | 19753

KLUSECZKI:

- 3 jajka

- szczypta soli

-p6t tyieczki proszku do pieczenia
- 6 tyzek maki pszennej

WYKONANIE: ,

Wszystkie sktadniki wymieszac razem powstanie ,,Ciasto lane".
Wodg posolong zagotowac w garnku. Na wrzgtek naktadamy
tyzka (maczajac w cieptej wodzie). Gotujemy okoto 10 minut.

GRZYBY :

Optukac i gotowac 100dz w lekko osolonej wodzie (SOl 1i$¢
laurowy, ziele ang, pieprz czarny ziarnisty, odrobing kwasu
cytrynowego).

BURACZKI CZERWONE:

- 2 $rednie buraki

- Dot jabtka

- 0cet 2-3 Krople

- S1czypta cukru i soli (wedtug uznania)

WYKONANIE:

Buraczki ugotowac bez obierania [QUIUWEIG do mlgkkUSGI]
Odstawic do ostygnigcia, obrac i zetrzec na tarce Jarzynowe
0 drobnych oczkach. Jabtko obrac i zetrzec na tarce i dodac
do buraczkow. Wszystko doprawi i zagotowac. 9

Gzerwone buraki, ktore pmawmlq sig W potrawie s3 bogatym Irodtem azotanow, ktore przeksztatcajg sig w tlenek azotu. Zwigzek ten rozszerza naczynia krwionosne

C0 pozwala na |B[]SZB dotlenienie komorek naszego organizmu.

TAKI SMACZEK



HOME FARM FREE RANGE DUGK BREAST

Ingredients (Duck): Ingredients (red beets):

1 duck breast with skin on 2 medium beets

3 small onions Half an apple

1 teaspoon of salt (or to taste) Vinegar (2-3 drops)

Pinch of pepper Pinch of sugar and salt (to taste)
1 teaspoon of Qyros spice

1/2 cup of dry wine

’ Ingredients (Dumplings):
Iy 3 005
A _ Pinch of sat
- - — | Hal a teaspoon of baking powder
6 tablespoons of wheat flour

Potrawy z kaczki byty ozdobg stotow kaidej uczty w domach naszych

Daka | Drallal]Bk. Mushmoms

Grzyhy U[aGZaIQCVGh nas lasow chetnie wykorzystywaty one i

ST R T Dochodza 7 praydomowyen finse the Musnooms and cook them for 1 hour
DI LU in water with spices (salt, bay leaf, allspice,

ogrodkow ekologicznych. | | Dlack penper citic acid

Przepis na kluseczki tradycyjne od lat przekazywany jest z pokolenia ' :

na pokolenie.

Duck was the pride of the table at every feast held in the
housenolds of our grandmothers and great-grandmothers.

Mushrooms of the surrounding forests are eagerly used in home
C00King.

The remaining ingredients from ecological home gardens.
Traditional dumplings handed down from generation to generation
for years.

Jesli chcesz kupic dobre produkty, rozejrzyj sig w swojej okolicy i wyszukaj lokalnych i regional-
nych producentow i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinarnego Mazow-
sze. Dania z kaczki skosztujesz m.in. w restauracji Dworek nad WKra w powiecie Zurominskim,
Gospodzie Pazibroda Chrzanowscy S.c.w Makowie Mazowieckim oraz Restauracji pod Rozami
w Jedini Letnisko




PAPRYKA StODKA PODAWANA  KASZA

JEGIMIENNA, Z DODATKIEM WEDZONEGO

BOGZKU, PORA, GRZYBOW | ORZECHOW, POLANA

1espot Szkot Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu SDSEM PUM'DUBUWYM

Marzena Wnet - nauczyciel przedmiotow zawodowych, Papryke umyc, przeciac wzdtuz z ogonkiem, usungé pestki, wyptukac.

Weronika tomia, Jan Czarnecki, Kacper Kosowski, Monika Adamczyk Kaszg jeczmienng przebrac, optuka, ugotowaé na  potsypko.
Boczek pokroi¢ w Kosteczkg, podsmaiye.

cebulg i CZQSG pora NOKroi¢ w kosteczke, dodac do boczku i podsmazyc.

Sktadniki i przepis: HBSZ[@ pora DkaUlC W S*Umkﬁ | UsmaZVC na g’r@l](lklm ttuszczu.
ira7) - Orzechy DUSlekaC | UD[HZVG na SUC"BI patelni.
Egg{gﬁgé?g?&“ﬁ?_ b][]sét WSZVS[le te sktadniki vaIBSZaC L Ugﬂmwaﬂa kaSZQ, UUDraWiC SU|Q
boczek wedzony - 40 g | DIEprZEM.
cebula-2040 o . o
nor - 40 g Przygotowanym nadzieniem WVDQ’fnlﬂmV []aﬂl'Vk@ [ pleczemy
grzyhy Swieie (kurki) - 60 g W temperaturze 1800 okoto 40 minut.
orzechy - 30 g ) ) , , , ,
olej aromatyzowany Ziemnq DiBUUSZkQ -5¢ 508 I]Ur_mﬂﬂmwv -_pﬂmlﬂﬂ_rv_umvc, podsmazyc na masle, przetrzec
olej rzepakowy - 100 ml przez sito, doprawic 30'@ [ pleprzem.
R]Oansll:gg_r%[i 3[] ’ HBSZ[@ kaszy uktadamy na talerzu za pomocqg ausztachera.
s[']|, pieprz - do smaku Na kﬂSZ@ uktadamy Sfﬂmk@ 7 pora. Uktadamy na talerzu upieczona

papryke, polewamy sosem pomidorowym.
Dekorujemy podsmazonymi na masle kurkami, doprawiamy s019

WARTOSC ODZYWCIA 1 PORCJI i pieprzem.
Dekorujemy olejem aromatyzowanym.

008 ™ | | 1076 | | 80.05 | | 40.28 I

Gzerwona papryka, ktora stanowi podstawg zaproponowanej potrawy jest bogatym Irodtem antyoksydantow majacych prozdrowotny wptyw na nasz organizm, takich jak:
prowitamina A, witamina G oraz witamina k. TAKI SMAGZEK



Nasze potrawy wykorzystujg produkty regionaine. Opierajg si¢ na
UaUVCVIHVGH smakach  potudniowego  Mazowsza. [..)
Kto$ kiedy$ DUWIB[IZIH’r Ie powinno spozywac sig produkty ze
swojego otoczenia, jesli chcemy by¢ zdrowi oraz produkty jak
najmniej DFZBIWOFZUHB | naturalnie produkowane.

Our recipes are based on local produce and traditional flavours
0f southern Mazovia. These are the simplest of dishes, but also

- the tastiest. You could say that the beauty of taste lies in
simplicity. Southern Mazovia is famous for the locally-grown
fruits and vegetanles.

SWEET PEPPER SERVED WITH BARLEY GROATS WITH THE ADDITION OF SMOKED
BACON, LEEK, MUSHROOMS AND NUTS WITH TOMATO SAUGE

Ramiro pepper - 1pc

Barley groats - 60 g

Smoked bacon - 40 g

Onion-20 g

Leek - 40 g

Fresh mushrooms (chanterelles) - 60
Nuts - 30 0

0il flavoured with green parsley - 3 g
Rapeseed oil - 100 m

Tomatoes - 60 g

Butter - 30 ¢

Salt and pepper - to taste

Wash the pepper, cut it lengthwise leaving the stem, remove the seeds and rinse.

Rinse the groats and cook it until fluffy. Chop and fry the bacon. Dice the onion and some
of the leek, add to the bacon and fry. Chop and deep-fry the rest of the leek.

Chop the nuts and roast them in a dry frying pan. Mix all these ingredients with cooked
groats, season with salt and pepper. Fill the pepper with the groats filling and bake

|t at 180 degrees for about 40 minutes.

Tomato sauce - wash tomatoes, fry them in butter and pass them through
a sieve. Season the tomato puree with salt and pepper.
Place the rest of the groats on the plate using the baking ring, decorate

Jesli cheesz kupic dobre [lfU[lUk[V rozejrzyj SIE,‘ W Swoje] UkUlIGV I WVSZUI(E]I lokal-

with deep-fried leek. Put the baked pepper on the plate and pour the
tomato sauce over it.

nyeh i regionalnyeh producentow i przetworcow. Sprawdi tei cztonkow Sieci gecoratgt\lllvltn clllantt_alrelles frigd In butter, season with salt and pepper.
Dziedzictwa Kulinarmego Mazowsze. Sktadniki na to damie moiesz Kupic np. 0USE WITh parsiey oil.

W Gospodarstwie0grodniczym Anny i Marka Okroj w Chruslicach k. Wolanowa,

oferujgcym w Sprzedazy wiele odmian papryki.

/4




IEBERKA MARYNOWANE, PIEGZONE Z MIODEM
| MUSTTARDA, PODANE NA PUREE DYNIOWO-JABEKOWYM
I KISTONA KAPUSTA | ,,BIDNA PORKA”

1espot Szkot Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu
Marzena Wnet - nauczyciel przedmiotow zawodowych,
Weronika tomza, Jan Czarnecki, Kacper Kosowski,

Sktadniki i przepis:
Ieberka pieczone:

ieberka wieprzowe - 100 g

li$¢ laurowy - 2 szt

Ziele angielskie - 4 szt

Swieiy rozmaryn

wino czerwone do sosu - 20 ml
mi6d, musztarda ostra - do smaku

Puree z dyni:
- ynia- 40 g
- jabtko - 30 g
- konfitura rdzana - do smaku
- woce dzikiej rozy - do dekoracii
- ptatki rozy - do dekoracji

KCAL G
ba/ 29.13

Monika Adamczyk

WARTOSC ODIYWCZA 1 PORCJI

G
31.17

49.78°

Kapusta kiszona (kwaszona), ktora stanowi dodatek do zaproponowanej potrawy jest cennym produk-
tem pozytywnie WD’rVWﬂIQva Na nasze zdrowie. Zawarte w niej bakterie kwasu miekowego pozytywnie
Wptywajg na naszg mikrobiotg jelitow, poprawiajgc perystaltyke jelit i 0dporno$c organizmu.

TAKI SMACZEK

Bidna porka:

- Ziemniaki - 100 g

- boczek wedzony - 20 g
- 801, pieprz - do smaku

Surowka z kiszonej kapusty:

- kapusta kiszona - 70 ¢

- jabtka (antonowka) - 20 g

- marchew - 20

- 0lej rzepakowy ttoczony na zimno - do smaku

- Plastry wedzonego boczku - na chipsy do dekoracii

Ieberka umyc, podzielic na porcie, zamarynowac w zalewie z wody,
octu jabtkowego, soli, liScia laurowego i ziela angielskiego.
Marynowac w cmrmue przez 24 - 36 godzin. Nastgpnie wyjete 7 zalewy
1eberka wysmarowac musztardg i miodem, upiec.

Dynig i jabtko upiec, wydrazyé migzsz | zmiksowac blenderem

1 dodatkiem konfitury z rozy.

Kiszong kapustg wyptuka, pnsmkac 1etrzec marchew i jantko,
doprawi¢ miodem, pieprzem, polac olejem i wymieszac.

Ziemniaki - jedng GZ@SG UQOIUWHG [eszLe 16trzec na tarce.

1 ugotowanych ziemniakow odlac 626SC wody, dodac starte surowe
ziemniaki, uttuc je razem i praiyé jeszcze na ogniu.

Na tak DFZVUUIUWGHQ bidng porke dodali$my 0krasg ze stopionego
boczku.

Owoce dzikiej rozy skarmelizowac na miodzie z dodatkiem octu
Jabtkowego.

$0s ciemny DIECZBHIUWV blachg po upieczonych zeberkach podlewa-
my winem, smqgamy smak (deglasujemy), a nastgnnle redukujemy sos
ao UUDUWIEUHIBI UQSTUSGI doprawiamy S013 1 pieprzem, ewentualnie
miodem. Ghips z boczku - plaster boczku pieczemy na blaszce w temp.

1800C az bedzie chrupigcy.
Dekorujemy OTZEGhamIqI ptatkami roiy. /5



Nasze potrawy wykorzystujg produkty regionaine. Opierajg sig na
UHUVCVIHVGH smakach DO’rUﬂnIOWBGO Mazowsza. (.)
Kto$ kiedy$ unwmduai [ puwmnn spozywac sig produkty ze swojego
otoczenia, jesli chcemy by¢ zdrowi oraz produkty jak najmniej
DFZGIWOTZUI]B | naturalnie produkowane.

Our recipes are based on local produce and traditional flavours

of southern Mazovia. These are the simplest of dishes, but also

- the tastiest. You could say that the beauty of taste lies in simplicity.
Southern Mazovia is famous for the locally-grown fruits and
vegetanles.

MARINATED RIBS BAKED WITH HONEY AND MUSTARD, SERVED ON PUMPKIN

Baked ribs:

Pork ribs - 100

Bay leaf - 2 pcs

Allspice - 4 pcs

Fresh rosemary

Red wine for sauce - 20 ml
Honey, spicy mustard - to taste

Pumpkin puree:
Pumpkin- 40 g

Apple - 300

AND APPLE PUREE WITH SAUERKRAUT AND "POORMAN PORKA"

“Poorman porka”

Potatoes - 100

Smoked bacon - 20 g

Salt and pepper - 1o taste
Sauerkraut salad:

Sauerkraut- 70

Apples (Antonovka) - 20 g

Garrots - 20 0 -

Cold pressed rapeseed oil - to taste
Smoked bacon slices - for chips for
decoration

Rose jam - 1o taste
Rosenips and rose petals - for decoration
Apple cider vinegar - to taste

Jesli chcesz kupic dobre DTUUUKW I'[]ZBI[ZVI Sig W Swojej okolicy i wyszukaj lokalnych
| regionalnych producentow i przetworcow. Sprawd: tez cztonkow Sieci Dziedzictwa
Kulinarnego Mazowsze. Ciekawie DFZVFZQUZHHQ dynig mozesz spotkac m.in. w Domu
Wezasowym NADRIEGZE Krzysztof Jozwik w Broku, w powiecie ostrowskim.

[

Wash the ribs, divide them into portions and marinate in a mixture of water, apple
cider vinegar, salt, bay leaf and allspice in the cool place for 24 - 36 hours. Then
spread the ribs with mustard and honey and bake.

Bake the pumpkin and the apple, hollow them out and mix the flesh with

a blender with the addition of rose jam. Rinse the sauerkraut, chop it, grate
the carrot and the apple, season with honey, pepper, add oil and mix.

Potatoes - boil one part and grate the rest. Pour off some of the water from the
boiled potatoes, add the grated raw potatoes, mash them together and roast
on the burner. When the “poorman porka™ is ready, we pour it over with bacon
grease.

Garamelize rosenips in honey with the addition of apple cider vinegar.

Dark brown gravy - remove the ribs from the baking tray and pour the wine on
it to absorb the taste (deglaze), then reduce the gravy to the desired density,
season with salt and pepper or honey.

Bacon chips - bake a slice of bacon on a baking tray at 180 degrees until crispy.



PIEROGI Z POtUDNIOWEGO MAZOWSZA

Grupa nieformalna z Sienna i Rzeczniowa:

Iwona Bebenek, Sylwia Borek, Zuzanna Bgbenek, Agata Borek, Hania Borek

Pierogi byty i bedg zawsze na naszych stotach. W dziecifistwie, zawsze na jesieni byt rytuat kiszenia
kapusty. Na spéd beczki wrzucato sig mate gtowki po to by po ukiszeniu chrupat liscie. Mnieisze gtowki
lezgce na spodzie praysypywato sig poszatkowang kapusta, tata zawsze ubijat i3 specialnym ubijakiem,
ja dosypywalam licie laurowe i ziele, siostra - starty marchewkg, a mama sgl.

Nastgpnie heczka ladowata w chtodnej piwnicy, Gay kapusta sie ukisita, to czesto goscita na nastym
stole. Uwielbiatam jesc kiszong kapuste polang $mietanka.

Gdy potowa beczki zostata juZ ziedzona nadchodzit czas by dostac i do growek kapusty. Pamigtam
Imarznigte rece probujgce wydostac ze spodu gtdwke. Potem siadato Sig przed telewizorem i chrupalo
liscie.

I kapusty kiszonej mama czesto rabita pierogi. Ja podtrzymuje te tradycig i lepig pierogi po dawnemu.
Gotuje wyptukang kapustg do migkkosci, czgsto dodaie do niej Skerkg 7 boczku wedzonego, by nadac
kapuscie juz smak i aromat. Migso na pierogi, najczesciej topatkg oraz kawatek podgardia duszg na
smalcu, dodajg tylko tradycyine przyprawy czyli ziele angielskie, liS¢ laurowy, pieprz, sol oraz czosnek
| cepul

Wszvstl%u duszg o migkkosci. Po wystudzeniu migso mielg maszynka, a kapuste wyciskam oraz szatkujg
tylko nozem. Catym procesem farszu zajmuje Si¢ ja, a reszta wspiera mnie w doprawianiu. Ciasto na
Dirogi rdwniez gniote wedtug starego przepisu:

1 kg maki,

1tyzeczka soli,

1 jaiko, troche oleju, P

dwie szklanki cieptej wody. WARTOSC ODZYWGZA 1 PORGJI

640 | | o100 | | 18.80 | | 96.00

Pora na lepienie!

Siadamy przy duzym stole. Ja Wﬂ’rkll]l; ciasto, moja corka
wycina kotka. Lepimy z bratowg, a jej corka gotuje. Najmtod-
§1a 1 rodziny pilnuje by wystudzone pierogi zostaty policzone
| przetozone do miski.

UZ@SIO opowiadamy przy pierogach dzieciom 0 naszym
dziecinstwie. Mam naduel@ Ie tak jak lepity pierogi nasze
babcie i mamy, tak potem i nasze dzieci bgdg je lepic recznie,
zamiast kupowac.

Do przygotowania pierogdw mozemy uzy¢ maki razowej, ktora zawiera wigcej skradnikow mineralnych i witamin niz maka oczyszczona oraz jest Zrodtem btonnika

pokarmowego, sktadnika poprawiajgceqo perystaltyke jelit oraz obnizajgcego poziom cholesterolu.

TAKI SMACZEK / 5



Pierogi 7 kapusta Kiszong i migsem od lat 00SCzg na stotach
DU’rllﬂI]I[lWBg[l Mazowsza. W kazdvm domu kISI’fO SI@ kapustg po to, by
7img moc wykorzystac 13 zarowno do pierogow, Iﬂk | Surowek oraz II]I]VGI]
potraw. Pierogi z kapustg i migsem 1 DBWHUSGIQ moina zaliczy$ do
dziedzictwa kulturowego regionu potudniowego Mazowsza. Jest to danie,
ktdre ma wielu wielbicieli od matego do duzego.

Dumplings with sauerkraut and meat have been present on the tables
of southern Mazovia for years. Homemade sauerkraut was prepared in
every household so that in winter it could be used for dumplings as well
as salads and other dishes. Dumplings with sauerkraut and meat, in our
opinion, should be included in the cultural heritage of the southern
Mazovia region as it is a dish that has many devotees, young and old.

DUMPLINGS FROM THE SOUTH OF MAZOVIA

| prepare meat for dumplings, usually pork shoulder and a piece of pork jowl,
by braising it in lard. | only add the traditional spices, like allspice, bay leaf, pepper,
salt, oarlic and onion. I cook it until tender, cool it down and mince using meat grin-
der. Then | drain the sauerkraut and shread it with a knife.

| take care of the filling all by myself, the rest of the family is tasting to determine
If it is seasoned well.

The douah for the dumplings is also prepared according to the traditional recipe: -
1Ko of flour,

- 1 teaspoon of salt,

- 1600,

- @ little bit of oil and two glasses of warm water.

After kneading it is time for forming the dumplings: we sit down at the big table,
| roll the dough, my daughter cuts the circles, me and my sister-in-law form the
dumplings and her daughter cooks them. The youngest of the family makes sure
that the cooled dumplings are counted and put into a bowl. Our evenings are very
fun. We often tell children about our childhood while making dumplings.

| hope that just like our grandmothers, then our mothers and finally us, our child-
ren will also make dumplings by hand rather than buy them ready-made in

a store. / é

Jesli chcesz kupic dobre produkty, rozejrzyi sig w swojej okolicy i wyszukaj lokalnych
| regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinar-
nego Mazowsze. Sktadniki na to danie mozesz kupic np. w Stojanova Zascianek, Polski
Sklep ,,Zdrowa ZywnoS¢” w Siedicach, oferujacym bardzo dobregj jakosci maki.


https://pl-pl.facebook.com/ZascianekPolski/

PORKA ZE SKWAREGZKAMI

Koto Gospodyn Wiejskich Debniczanki z Degbnicy, powiat IwWolenski

Sktadniki i przepis:

ziemniaki 2,5k0

maka Ziemniaczana -0k 2 szklanki
stonina,boczek wedzony ,1 cebula.
S0l 1 Jr\IZB(}ZI(El

pieprz do smaku

Przygotowanie:

liemniaki abrac ,ptukac i cate bez krojenia wrozyé do garnka i zala¢ wodg,dodac sol.
Gotowac, a2 ziemniaki lekko sig rozgotujg. Wsypac makg, nie mieszac.

Gotowac jeszeze 5 min na matym ogniu.

Odstawic 2 ognia i cato$e ubijac thuczkiem do ziemniakow, aZ sktadniki sig potgcza
W jednolitg leista masg.

Dodat pieprz do Smaku 1 dobrze wymieszac.

Stoning drobno nokroic, podsmazy¢. Ddodac pokrojny boczek i cebulke i jeszcze chwilg
nodsmaiyc az skwarki heda rtote.

Porke przetozyé do gtgbokiego talerza lub miseczki, polac skwareczkami.
Podawac na goraco ze szklanka mieka.
WARTOSC 0DZYWGZA 1 PORCJI

Biatko Weglowodany

KCAL G G
166 17.04 14.17

/7

Rozrdinia 8ig 4 typy kulinarne ziemniakow. Do przygotowania porki najlepszym wyborem bedzie typ C, do ktdrego nalezg odmiany zawierajgce wigcej skrobi, o jasnym

| Sypkim migzszu, takie jak np.: Anielka, Aster, Bryza czy Ibis. TAKI SMACIEK.



STEAMED POTATOES ,,PORKA™ WITH CRACKLINGS

Ingredients :

Potatoes - 2.5 kg

Potato flour - about 2 glasses
Pork fat and smoked bacon
1.0nion

Salt - 118p

Pepper - 1o taste

Preparation:

Peel the potatoes, rinse them and put them in a pot without cutting them,

add water, add salt. Gook until the potatoes are slightly overcooked.

Add the flour, do not mix. Cook for 5 more minutes on low heat.

Remove the pot from the burner and mash the mixture with a potato masher until
the ingredients combine into a homogeneous sticky mass.

Add pepper to taste and mix well.

Ghop the pork fat finely, fry, add chopped bacon and diced onion and fry for
a while until the cracklings are golden.

Potrawa znana od wielu lat w rejonach potudniowego Mazowsza - Put the “porka™ into a soup plate or bowl and sprinkle it with some
rejon Zwolenia i Radomia. _ o cracklings on top.
ggzsy[?[?[}mwana DIZez nasze prababcie, babcie i nadal przez mtodsze A —

“Porka” is the traditional dish from Iwolen and Radom region,
cooked from homegrown potatoes and home reared pork, served with

milk from locally farmed cows. Our great-grandmothers living in this

area have probably cooked this dish, as it is known at least since the N ) o A ,
war period. if not before. Jesli cheesz kupi¢ dobre produkty, rozejrzyi sig w swojej okolicy i wyszukaj lokalnych

| regionalnych producentow i praetwdrcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinarnego
Mazowsze. To tradycyine danie mozesz skosztowac "Pod Rozami" w Jedini Letnisko. { 8




PIERS 7 KACZKI, SLIWKA W PORTO, KUSKUS,

centhum kszratcenia zawooweco | ustawiezneso  PUREE Z DYNI, BURAK

W PIONKACH
Opienkunka grupy: HANNA ROMANOWSKA

Wiktoria Wotynska, Aleksandra Traczyk, Weronika Wrzesniak, Jesika Szturma,

Sktadniki i przepis: Natalia Rzgsie, Katarzyna 0Ska, Dominika Rutka, Julita Kotdej, Zaneta Wdowska

Piers 7 kaczki:
1piers 7 kaczki
219bKi- czosnku
Tymianek
$01,pieprz

Spos6b wykonania:

0czyszczong pier§ nacinamy w kratkg, nacieramy od strony miesa przyprawami.

Pier§ uktadamy skdra do dotu | smazymy na wolnym ogniu do momentu uzyskania

ttotego koloru. ,
Przekrecamy na drugg strong i smazymy kolejne 2-3 min. Nastgpnie dajemy migsu odpocza.

Sliwka w porto: $p0sb wykonania:

Skradniki: Sliwki zalewamy wrzgtkiem i odstawiamy na 5 minut.

Wino porto S0mll Midd, imbir, cynamon, tymianek i $liwki podgrzewamy na patelni,
Tymianek nastepnie podiewamy winem i redukujemy do konsystencii sosu.
SIIWKI suszon, 30 Przecieramy przez sitko..

Cynamon

Imbir L

Miod 1tyika WARTOSC 0DZYWGZA 1 PORGJI

885 ™" | | 4606 | | 12.04 | | 148.08

Kuskus pertowy

Sktadniki:

Kuskus pertowy 500

1/24yki rodzynek namoczonych w winie
1/2tyIki pratkow migdatowych

1/24yiki siekanej natki pietruszki
wywar warzywny 100m|

Wszyskie sktadniki mieszamy oprocz wywaru.
Wywar gotujemy. Zalewamy kaszg i przykrywamy na 5min.
Purée z dyni

Dynia
s01,pieprz

Wykonanie:
Dynig razem ze Sk(lfq DIBC w180 SIODﬂIaCh G prze okoto 35 minut.

Przestudzony zblendowac , doprawic do smaku.

suszone Sliwki dzigki duze] 1awarto$ci btonnika pokarmowego regulujg prace naszego uktadu pokarmowego, wspomagajg trawienie i ograniczajg wehtanianie cholesterolu.

Warto komponowac potrawy z ich udziatem.

TAKI SMACZEK



Mazowsze jest centrum kulinarnym - to wtasnie w tym regionie tacza
sig wszystkie smaki Polski. Potudniowe Mazowsze od zarania
GhafaktBWZUIB sig uprawg warzyw korzeniowych oraz dyniowatych,
jak rowniez hodowlg drobiu, W tvm kaczek. Dlatego tez DrZVGUTUWUIQG
W/W potrawe ZaSTUSUWHWSITIV piers 1 kaczki, dynig, buraki oraz Sliwki
(goszczg nagminnie W l]k[llICZﬂVGh, sanacn] Nasze babcie ,UZVWEHV
tych samych produktow, tylko Sposob wykonania i podania roznit sig
00 naszej potrawy, poniewaz z pokolenia na pokolenie zmieniajg
sig trendy kulinarne.

Mazovia is a culinary heart of Poland - it is in this region that all the
tastes of our country combine. From the very beginning, South
Mazovia has been characterized by the cultivation of root vegetanles
and cucurbits, as well as poultry farming, including duck rearing.
Therefore, to prepare the abovementioned dish, we used duck
breast, pumpkin, beetroot and plums (they are commonly found in
nearby orchards). Our grandmothers used the same ingredients,
it is just preparation and serving that changed, just like culinary
trends change from generation to generation.

DUCK BREAST / PLUM IN PORT / COUSCOUS / PUMPKIN PUREE / BEETROOT

Duck breast:

1 duck breast

2 cloves of garlic
Thyme

Salt and pepper

Preparation:

Score the pre-cleaned breast and rub the
spices on the side of the red meat.

Place the breast on the frying pan

(Skin side down) and simmer until

Pearl couscous

Pearl couscous: 50 g

1/2 tablespoons of raisins soaked
in wine

1/2 tablespoons of almond flakes
1/2 thsp chopped parsley
vegetanle stock: 100mi

Preparation:
Mix all ingredients except the stock.
Boil the Stock and pour it over the

golden brown. remaining ingredients.

Turn over and fry for another 2-3 minutes.  Cover for 5 minutes.
Leave the meat to rest.

. Plum in port:
PumpKkin puree Port wine: 50 ml
Pumpkin Thyme
salt pepper Dried plums: 50 g

. cinnamon
Preparation: or

Gin
Bake the pumpkin (do not peel beforenand) Hgngey 1tbsp

at 180 degrees for about 35 minutes. Gool
down and blend, season to taste.

Jesli chcesz kupic dobre DTUUUKIV rozejrzyj Sllj W swojej okolicy i wyszukaj lokalnych i regio-
nalnych producentow i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinarnego
Mazowsze. Ciekawe smaki, ktore mogtyby by¢ dodatkiem do tego dania, oferuje KROKUS POIW
Gzestaw Caryk sp. J. z Paiqkowa W powiecie zwolenskim. Z @


www.przetwory.com

PIEROGI Z FARSZEM ZIEMNIAGZANYM | SZLACHCIGE™

1espot Szkot Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu, Halina Kutkowska - ODinUﬂKH
grupy. Katarzyna Sadowska - koordynacja. Sktad: Michat Grabowski, Krystian Wojtowicz,

Sktadniki i przepis: Patrycia Ziotek, Natalia Grzelecka
Ciasto:

maka pszenna - 0,5 kg

10ttka - 2 s1t

ciepta woda - 200 mi

szczypta soli , ,

Tagniesc elastyczne ciasto, zawingé w folig i odstawié aby odpoczgto.

Farst:

ziemniaki - 1kg

Gebula - 0,1 kg

S’r,l]ﬂiﬂﬂ lub boczek wedzony - 0,1 kg

801, pieprz, czosnek [ 2 z3bki) I rozmaryn do smaku

Ziemniaki umy¢, obrac i zetrze¢ na drobnych oczkach. ME]S!} wylac na ggste sito aby
odciekt nadmiar soku. Nie odciskac. Na patelni zrumienié pukrownv W (HODI]Q Kostke
hoczek dodac GBI][H@ DOK[UIOHQ W I(OSIB(}ZI(@ | takie ZrlIITIIBnIC Do zrumienionych na
patelni sktadnikow dodac ziemniaki, przyprawy i smaiyé Mmieszajgc az masa zmieni
Kolor i zrobi sig szklista. Odstawic [|0 nrzestudzenla

Nastawic w garnku Wodg do gotowania Dierogow z S013 i odrobing oleju.

Okrasa: stonina - 0,1 kg
cebula - 0,1 kg

Watkowac cienkie ciasto, wycinac szklankg kotka i sklejac pierozki, ktore gotujemy na
wolnym ogniu . L
WARTOSC 0DZYWGZA 1 PORCJI

760 | | 1980 || 2654 || 113.63

Dodatki wykorzystane w TBGBD[UTZB takie jak czosnek, cebula, rozmaryn i pieprz czarny nie
tylko DOD[ﬁWIﬂ]Q smak dania ale rowniez majq W’raSGIWUSGI DTZBCIWDHKIBTV]HB wspomada-
jac nasz uktad odpornoSciowy. TAKI SMACZEK

Dough: wheat flour - 0.5 kg

Ega yoIks - 2 pcs

Warm water - 200 ml

Pinch of salt

Knead the dough (it should be elastic), wrap it in foil and set aside to
[est.

Stuffing:

Potatoes - 1 kg

Onions - 0.1 kg

Lard or smoked bacon - 0.1 kg

Salt, pepper, garlic (2 cloves) and rosemary to taste

Wash the potatoes, peel them and grate them finely. Put grated potatoes
on a fine sieve to drain the excess juice. Do not drain manually. Brown
the finely diced bacon in a pan, add the diced onion and brown as well.
Add the potatoes and spices to the browned ingredients in the pan and
fry, stirring, until the it changes colour and becomes glassy.

Set aside to cool.

Put the water in a pot with salt and a little bit of oil.

Roll the dough until thin, cut circles with a glass and prepare dumplings
with previously made stuffing. Put the dumplings in a boiling water and
simmer until cooked.

Gravy: bacon - 0.1 kg
onion - 0.1 kg

Dice and brown the ingredients.
Put the hot dumplings on plates and pour gravy.

2/
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Nﬂ]llGZI]IB]SZ‘c] arupg rBDfBZBﬂ[UIQGQ przepisy regmnalne $9 pierogi.

W kazdej czgsci kraju sg w roznych kOﬂﬂgUfﬂG]ﬂGh smakowych. Farsz czgsto
jest uwarunkowany tym, co w danym regionie rosnie, czego jest naIWI@EEI
i decyduje rowniez cena. Przez kilkaset Iat byty DUUSIHWQ WVZVWIBHI& biedoty
I magnateru Ratowaty od gtodu, dawaty Sitg do pracy na roli, od SWI[}IH I na
c0 dzien.

Pierogi ,,szlachcice™ majg farsz z surowych, tartych ziemniakow z dodatkiem
[IUSZ[]I]BI cebuli, majeranku, soli i pieprzu. SzlacheckoS¢ wynika z okrasy. Ma
byé mocno HUS[& na bogato. To duszona cebula, ktora jest smazona na
wytopionym wieprzuwvm ttuszczu.

Inane w wielu regionach Polski - jednak na Listg Produktow Tradycyinych,
trafity, jako potrawa mazowiecka. Nie ma Sensu Sig sprzeczac skad
pochodz. Sq idealne w smaku. Przygotowanie ich nie jest szybkie, ale wart
DoSwigcic trochg czasu ze waglgdu na wyjgtkowy smak.

POTATO DUMPLINGS "NOBLEMEN"

Dumplings are the most popular among regional recipes. They come in different flavour
configurations depending on the part of the country. Stuffing is often determined by what
IS growing in a given region, what is the most abundant and the cheapest. For several
hundred years, dumplings were the basis of a diet for the poor and the magnates.

They saved from hunger, gave strength to work, everyday and on holidays.

The "noblemen” dumplings are stuffed with raw, grated potatoes with the addition
of stewed onions, marjoram, salt and pepper. Their noble character is defined by gravy,
Which should be very oily, rich. The gravy consist of stewed onion fried in melted pork fat.
Known in many regions of Poland - however, they made their way to the List of Traditional
Products as a Mazovian dish. There is no point in arguing where did they come from.

They are perfect in taste. Their preparation is not quick, but it is worth spending some time
10 achieve their unique flavour.

Jesli cheesz kupic dobre D[UUUKIV H]ZBI[ZVI sig W swojej UKOIIGV | wyszukaj lokalnych
i regionalnych DTOUUGBHIUW i przetworcow. Surawm tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinar-
nego Mazowsze. Pierogdw moiesz skosztowac w praktycznie kaidej restauracii Inajdujgcej

sig W Sieci.
22



PIERS 7 KAGZKI Z PUREE DYNIOWYM
SERWOWANA £ SOSEM £ KUREK

Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego Pionki
Opiekun: Danuta Paluch Sktad: Marta Szafrafiska, Karolina Zyalinska, Klaudia Zyglinska,
Wiktoria Mizerska, Zuzia Stysiak, Julia Brzozowska, Justyczna Czarnota, Natalia Cywka

Sktadniki i przepis:

1 pier$ z kaczki (ok. 3000)
szczypta soli morskiej
szczypta Swiezo zmielonego pieprzu

$posob wykonania:

1. Migso 0Czyszczamy 1 wtokien, odkrajamy WVSIHIQCQ poza Gzerwong GZES[} kaczki sknrg
2. POZOSIﬂ’rQ Sk[lf@ nacinamy |B|(|(U na Krzyz, uwazajzc zeby nie uszkodzic migsa.

3. Smaiymy na rozgrzanej patelni przez okolo 2 minuty od strony skory, do uzyskania
Ztotawego Koloru.

4. Natchmiast zmniejszamy ogied na minimalny i smazymy kaczke bez przewracama priez
okoto 30 minut. W ten sposob ttuszcz bedzie wytapiat Sig bardzo powoli, a skora bedzie
CHTUDIQ[}H Wytopiony ttuszcz co jaki$ czas odlewamy do 0sobnego naczynia.

5. Idejmujemy kaczke  patelni, solimy i pieprzymy z obu stron i przektadamy do piekarni-
ka rozorzanego do temperatury 90 stopni. Pieczemy przez 13-20 minut.

6. Wyjmujemy kaczke i zawijamy w f[]ll@ aluminiowg. Znstawmmv na 5 minut.

Nastepnie kroimy w plastry lub na pot | uktadamy na puree.

WARTOSG ODZYWCIA 1 PORCJI

609 | | 143 || o7e | 8130

Dodatki wykorzystane w fEGBD[UfZB takie jak czosnek, cebula, rozmaryn i pieprz czarny nie
tylko poprawiajg smak dania ale rowniez majg WiaSGIWUSGI DfZBGIWUaKIBTVInB wspomagajac
nasz uktad odpornosciowy. TAKI SMACZEK

808 7 kurek

200 g kurek

1/2 cebuli

3 tyiki masta

2 tyki oleju rzepakowego

80 mI Smietanki kremowej 30%

tyika drobno posiekanej natki pietruszki
s01 morska i Swiezo zmielony czarny pieprz

Kurki pfuczemy osuszamy. Gelllll@ siekamyw drobng I(OS[BCZI(Q
Szklimy na masle z olejem. Mleszamv | gotujemy ok. 1- 2 minuty.
Dodajemy ngVDV | smazymy na $rednim ogniu przez okoto 5 minut,
Wiewamy Smietanke i wsypujemy natke. Mieszmay i gotujemy ok. 2

minuty. Doprawiamy do smaku.

Purée z pieczonej dyni: Wyimujemy gniazda nasienne z dyni. Obie potowki

1 dynia pizmowa posmarowane olejem pieczemy w piekarniku (180
tyzeczka oliwy z oliwek stopni/43-60 minut). ’

szczypta pieprzu i soli Dynig Studzimy i obieramy ze skorki. Blendujemy.
tyzka mleka Dodajemy mleko i przyprawy.

Konfitura z czerwonej cebulii

2 czerwone cebule

50 ml czerwonego wina

2 tyiki octu balsamicznego
1tyika oliwy z oliwek

1tyika masta

2 tyiki brazowego cukru

1/2 tyzeczki suszonego tymianku
s0l, pieprz

Chipsy z marchewki i buraka
1 maty burak

1 mata marchewka

80l pieprz

tyika oleju

Gﬂllllllj kroimy w cienkie piorka.
Szklimy na magle z olejem.

Dodajemy DTQZ(]WV cukier, wino, ocet
balsamiczny I przyprawy. Mleszamv
Dusimy. Doprowadzamy do redukcii.

Buraki i marchewke myjemy i Scieramy
na falistej mandolinie.

Pieczgmv (180 stopni/ ok. 30 minut).
Wczesniej smarujemy olejem, sypiemy
przyprawami wg uznania.

Posypujemy solg i pieprzem.



Mazowszanie od zawsze uwielbiali wszelkiego rodzaju drob i soczyste
mIQSH a takie wymagania spetnia kaczka. W kuchni mazowieckiej swoje
odzwierciedlenie znalazto bogactwo lasow - nlemal WSZ@[]ZIB mozna
spotkac roznego rodzaju grzyby, np kurki ktore wySmienicie kUmDOHUIQ
sig do obiadu. W kuchni zawsze stawiamy na produkty sezonowe, IBSIGHIQ
warto DOUK[BSlIG walory smakowe potrawy dynig, I ktdrej moina
DfZVfZQUZIG pyszne pure.

The Mazovians have always loved all kinds of poultry and other juicy
meats, and the duck meets all these requirements. The richness of
forests is reflected in the cuisine of Mazovia - you can find various types
0f mushrooms, for example chanterelles, almost everywnere and they
matches perfectly with traditional dinner recipes. In our kitchen, we
always focus on seasonal products. In autumn it is all about pumpkin,
for example served as delicious purees.

Jesli chcesz kupic dobre produkty, fUZB]fZVI SI@ W SWUIB] OI(UIIGV | WySzU-
kaj |U|(a|I]VCh | regionalnych producentow i przetworcow. Sprawds tel
cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinarnego Mazowsze. Dania 1 grzybami
spotkasz m.in. w Dworku nad WKrg w powiecie Iurominskim.

DUCK BREAST WITH PUMPKIN PUREE SERVED

Prepare the duck.
Ingredients:

1 duck breast (approx. 300 0)
Pinch of sea salt

The chanterelle sauce.
Ingredients:

200 0 of chanterelles

1/2 onion

3 tablespoons of butter

2 tablespoons of rapeseed oil
80 ml sweet cream 309% fat

1 tablespoon of finely chopped parsiey
sea salt and freshly ground black pepper

Roasted pumpkin purée:
Ingredients:

1 butternut squash

1 teaspoon of olive oil
Pinch of pepper

Pinch of salt

1.spoon of milk

Garrot and beet chips.
Ingredients:

1 small beetroot

1 small carrot

Salt and pepper

1 tablespoon of oil

WITH CHANTERELLE SAUGE

Clean the meat, cut the excess skin - only the red part of the
duck should be covered with skin. Score the remaining skin,
taking care not to damage the meat. Fry in a hot frying pan for
about 2 minutes (only the side with the skin), until golden
brown. Immediately, reduce heat to minimum and fry the duck
without turning it for about 30 minutes. This way, the fat will
melt very slowly and the skin will be crispy.

Remove the duck from the pan, season with salt and pepper on
both sides and put into the oven preheated to 90 degrees. Bake
for 15-20 minutes.

Take out the duck and wrap it in aluminium foil, leave for 5
minytes. Then, cut into slices or in half and place on the
puree.

Roasted pumpkin purée:
Ingredients:

1 butternut squash

1 teaspoon of olive oil
Pinch of pepper

Pinch of salt

1spoon of milk

The red onion jam.

Ingredients:

2 red onions

50 ml of red wine

2 tablespoons of balsamic vinegar
1 tablespoon of olive oil

1 tablespoon of butter

2 tablespoons of brown sugar

1/2 teaspoon of dried thyme

Salt and pepper



PRZYSMAK MNICHA ~ MONK'S DELIGACY

KOt GOSPODYN WIEJSKICH ,, PIATKOWY STOK™, PAEKI K. IWOLENIA

II' MIEJSCE
W KONKURSIE
SMAKI POtUDNIOWEGO MAZOWSIA
EDYCJA 2020

Ta potrawa to farsz przygotowany z surowych ziemniakaw, startych i ohsmazonych na ttuszezu pochodzacym
16 stoniny i podoardla, doprawionych SOlQ pieprzem oraz czosnkiem. Nastgunie tak przygotowany farsz, jeszcze
gorgey, Iawijamy w zaparzone maczne ciasto, formulemy 0koto 20cm roladki i gotujemy. Podczas DFZVUUIUWV
wania tego dania bardzo wazny jest rodzaj uemmakow 0ne muszg byé kleiste.
Liemniaki IOW&[ZVSZQ nam od bardzo dawna. Potrawy I uemmakuw gotowaty Nasze mamy, babcie i prababcie.
Jest to produkt tani i urodzajny. W kaznvm domu na wsi, rowniei zawsze “znajdzie SI@" kawatek stoniny,
nodgardla czy kietbasy, aby przygotowac farsz do tej putrawy Oczywiscie nie zapominajmy 0 pszennej mgce -
najlepiej takiej z mtyna. | mamy juz wszystko, aby przygotowaé przysmak mnicha. Jakie wainy w okresie jesien-
nym, kiedy nasi mQZGZVZﬂI pracujg w polu od rana do nocy. Po catym dniu pracy w polu, wystarczy jak chtop zje
chociaz jedng takq roladke, okraszunq skwarkami i sity same mu wracalq

Nasz przysmak warto podac w IUWHTZVSIWIB S0su z IGSIIVGII 0rzybow, ﬂaIIBDIeI maslakow, KIO[VGII jesien-
Ng porg jest u nas dostatek. Aby wydoby¢ caty smak 1 grzvbnw musimy dodac do niego wiejska S’rl][ll(q smletan@

- 1akg co babcia zbierze z krowiego mleczka - i posypac szczypiorkiem.

Dopetnieniem naszej potrawy jest surowka z mtodej lub kiszonej kapusty, albo sam kiszony ogorek.

Dodamy takq CIBKHWUSIKQ Ie kiedy$ ludzie w naszej okolicy chodzili zbieraC ziemniaki do Klasztoru,
do mnichow. Za caty dzien tak GI@ZKIB] pracy otrzymywali koszyk ulggatek. Az tych ulggatek babcia piecze pyst-
nego gruszczoka i podaje go z powidtami Sliwkowymi.

G | WARTOSC ODZYWCIA

507 | | 135.58 | 1honcd

KCAL 6
946 23.69

This dish consists of a stuffing made of raw potatoes, grated
and fried in pork fat (backfat and jowls), seasoned with salt,
pepper and garlic. Then, while still hot, the stuffing is rolled
it into the steamed dough, forming rolls, approx. 20 ¢cm in
diameter, and cooked. Wnen preparing this dish, the type of
potatoes is very important - they must be sticky and starchy.
Potatoes have been with us for a very long time. Potato
dishes were cooked by our mothers, grandmothers and
great-grandmothers. It is a cheap and abundant product.

In every rural household, a piece of pork fat, pork jowls
0r sausage can be easily found to prepare the stuffing for
this dish. Of course, let's not forget about wheat flour -
preferably one straight from the mill. This way, we already
have everything we need to prepare the monk's delicacy.
Such nutritious meal is especially important in the autumn,
when our men work in the field from dusk till dawn. After a
whole day of work in the field, it is enough for a fellow to eat
at 1east one such roll, sprinkled with pork cracklings, and
is strength returns to him.

Our delicacy is worth serving with a sauce made of wild
mushrooms, preferably buttermilk, plenitude of which our
forests may boast in autumn. To release the full flavour out
of the mushrooms, we need to add homemade sweet cream
10 it - the kind that grandma will freshly collect from cow's
milk - and sprinkle it with chives.

Our dish is complemented by a salad made of spring green
cabbage, sauerkraut, or just pickled cucumber.

Fun fact: there was a time when people of Mazovia used to
00 to the monastery to collect potatoes for the monks.
For the whole day of such hard work, they received a basket
of pears. And from these pears, grandma bakes a delicious
pear pie and serves it with plum jam. 25

Propozycia podania potrawy stanowi jej dobre uzupetnienie pod wzglgﬂem wartosci odzywczej. Warto zadbac o dodatek Swiezych, kiszonych Iub gotowanych warzyw do dan
typowo macznych. Uzupetniamy w ten SD(]S[]I] potrzebne nam witaminy i sktadniki mineraine, a takie wzbogacamy smak potrawy. Zawarty w warzywach btonnik pokarmowy

ogranicza wehtanianie cholesterolu, ktorego dostarcza nam smalec czy truste migso.

TAKI SMAGZEK



"Dtugo wedrowali bracia
1akonni wSrod puszez

| bagien,

stukajc dogodnego

& migjsca

8 pod budowg klasztoru.

0lbrzymi Kraj, porosty jak okiem SI@QHQ[} nie KUH[}ZQ[}VIHI sig 1asami, z ludem na
wpot dzikim, u ktorego naleiato dopiero krzewic nowg wiare, nie Za[}h@Cﬂ’f do
dtuzszeqo DUDVTU Totez gdy znuzeni przedtuzajacy sig DOU[DZQ dotarli na tereny
dzisiejszego Iwolenia, odetchngli z ulgg Okolica wydata im sig pigkna, miejsce
sposobne, a lud DarUZIBI Iyczliwy niz gazie indziej.
Wiele jednak UD*VHQG musiato dni | miesigey, zanim postawili zrgby pierwszego
koSciota i Klasztoru, aie DUUUZHUSGIQ | wtasng pracg dawali przyktad innym,
rosta liczba WVZI'IHWGUW Nowej wiary, a im powodzito SIT coraz lepiej.
Ptynety lata, wielu zakonnikow zmarto, nowi zas zacz% I WD[UWH[]ZE]C obyczaje,
ktore dalekie byty od skromnej pracy i UDOWIQZI(UW IC DUD[ZB[]I]II(OW W klasz-
torze byto teraz wesoto i gto$no, zabawy nie miaty konca, a choc niezadowolony
ud po cichu burzyt sig i szemrat, zakonnicy niewiele sig tym przejmowali.
WVS’fUChIWﬂC 1600 musiat mIBSZKaIE)_GV W gtebi puszczy stary pustelnik, do
I(I(]TBUO |ud zaczgt coraz czgsciej znosic swoje skargi i zale. Wtasnie zblizaty sig
SWI@I& wielkanocne, przednowek byt srogi i klasztor potrzebowat nowych danin.
[ajgci biesiadami zakunnlcv 19dali nieubtaganie uzupetnienia 1apasow.- Skad
6 WZIQG gdy spizarnie puste, Zwierz daleko po zimowym Snie w kniei ukryty, a
do nowych Ihiorow daleko? - zalili sig pustelnikowi starsi wioski. - Moze twoj
wiek i doSwiadczenie sprawig, ze zechcq nas wystuchac i opamlgtac sig?
Ulegt starzec ich proshom | wybrat si¢ w droge. Byt wtasnie Wielki Pigtek,
obowigzywat srogi post, tymczasem juz z daleka stychac byto wesote pokrzyki-
wania I Spiewy. Peten ztych DFZBGZU[} zapukat do drzwi klasztoru.Dtugo jednak
musiat czekac, zanim mnisi otworzyli bramg, a widzac go w lichym stroju,
I urgganlem | Smiechem przyigli. Cierpliwie wystuchat starzec ich uwag,
a widzac, iz w dniu I]E]IWI?I(SZBQO postu migsnymi potrawami sig racza, winem
| miodem przepijajg, rzek Uwierzy¢ trudno, aby bracia zakonni, I(Tl]fZV Bogu
S|Ul]0Wﬁ|I azi$, podczas najwigkszego postu, dﬂDUSZGZﬁlI sig. DUUUUHVGH niepra-
W(]SGI CZﬁS uowmnam wam, npamltgtac sig, bowiem poddani le 0 was zaczyna-
I@'mUWI[} Precz z nim! Ia brame starucha! Nie z nami jemu sig bratag! - rozle-
0ty Sig OKIzZyki | wSrad pijackiej zabawy wypchnigto starca za brame klasztoru.

LEGENDA 0 PIQTKUWYM SI0KU

(na podstawie ksigzki Zenona Gieraty “Szczodraki, kusaki, lany poniedziatek™)

Spojrzat pustelnik na zamknigte wrota, na masywne mury klasztoru i tza sptyneta po jego
WVGHU(]’(VGH policzkach, stnczv+a sig WZ[HUZ siwej brody i spadta na 1|em|§ Ledwie jej dotkngta,
Ul stop starca wytrysneto Irodetko, woda zasrebrzyta sig I Z cichym pluskiem poptyngta wzdtuz
klasztornego muru.
0d tego czasu trzy razy jeszcze stuchat starzec skarg ludu i frzy razy wegdrowat w Wielki PIQIBK do
bramy klasztoru, aby braci zakonych upomniec. A gdy Wwypedzony Stawat u ich Wrot, 7 jego tez -
nodobnie jak za pierwszym razem - wytryskato zrodetko, a woda sptywata w strong klaszturnego
muru. Wreszcie nadszed+ Wielki Pigtek, gdy starzec po raz czwarty Stangt przed zakonnikami i po
raz ciwarty, wypgdzony, zaptakat Btysngto Irodto kroplami wody, 7 Szumem uderzyto 0 wrota
klasztoru, rozbito je i z hukiem wtargn@m do wnetrza. Nie DIBl[}gﬂUWﬂﬂB nalezycie mury SWIQTVHI
1adriaty 0[1 uderzenia, 1ecz bawigcy Sig wesoto zakonnicy nawet tego nie spostrzegli. Dopiero gdy
woda su;gn@’ra komnat gdy zaczeta 1alewac stoty, rzucili sig przerazeni do ucieczki.
Rozdzwonity sig KlaSZ'[UH]B dzwony, a gtosy WO’raIQCVGh 0 pomoc daleko poniosta puszcza.
Wszystko daremnie. Klasztor zapadat Sig coraz gtgbiej, az w koncu Inikngt zupetnie pod wzbu-
rzong wod
STE][ZQBG Stﬁq’r | patrzyt na pienigce sig u jego stop fale jeziora, na ﬂﬂﬂhlﬁgﬁ]ﬁ(}ﬁ 1 puszczy gromady
przerazonego ludu.- 0to proszg teraz o ratunek ci, ktdrzy mitosierdzia okazac nie potrafili. Lata
pokuty niechaj zatem bedg UUSIHIBCZHQ dla nich karq rzekt cicho pustelnik.
L tymi stowami zszedt na brzeg i na oczach zebranego ludu zanurzyt sig w fale jeziora. S'[O]EJCV na
hrzegu wstrzymali oddechy, patrzgc jak stary pustelnik schodzi coraz atgbiej i gtgbiej. W koncu,
tak jak klasztor, Zﬂlkﬂ‘r}’r im z oczu. Nastata cisza.
0d tamtego wydarzenia UD*VH@’[U wiele lat. Trzy Zrodta bity nieustannie, a stona od tez pustelnika
woda sprawiata, ze moc ich byta ogromna. JakoZ stawa stonych WO[I rozeszta sig daleko po
kraju. Czarodziejskie Zrodta, do kIUrVGn 1aczeli przyjezdzac teraz ludzie, leczyty choroby, niewi-
domym wracaty wzrok, ngBSZnIKOW sprowadzaty na drogg cnoty. PIQ'[KUWV Stok - bo tak od Wiel-
kiego Pigtku nazwano T(] Miejsce - raz w roku przypominat jednak o wvdarzemacn jakie miaty tu
miejsce. 0to, gdy zblizat sig wielki post, do zebranych nad brzegiem ttumow zaczynato docierac,
UUCHUUZQCE 10teDbi jeziora bicie dzwonow, krzyki tongcych 1akonnikow, wotania 0 pomoc. TfWﬂ’f(]
to chwilg - potem wszystko ucichto.
A QUV Drzyszta pierwsza i druga wojna Swiatowa, w ich zawierusze zanummann 0 wasnosciach
Irodet, ustaty tez pomatu pielgrzymki do SWI@IBUO miejsca. Zasypane z latami irddta bity coraz
S’fﬂl]lﬁl W koncu w ich miejscu tylko drewniany Krzyz pozostat.

Dzisiaj rolnicy, orzac pole w poblizu Zwolenia, napotykajg jeszcze kamienie -
dawnej, prowadzgcej nad brzeg jeziora drogi.” 25

resztki



[AWIJOKI

KGW BAKOWIEC, GMINA GARBATKA LETNISKO

Sktadniki i przepis:

Ciasto:

0,5 kg mgki
1jajko

1 tyieczka soli
1tyika oleju

Okoto 1Szklanki letniej wody Wykonanie
L podanych produkiow zagniesc ciasto jak Ziemniaki obraé, zetrzeé na tarce (jak na placki ziemniaczane) i podsmazyé na smalcu ai farsz sig
na DIerog. Giasto podzielic na porcje 16szKi. Dodat cebulg obrang, pokrojong w drobng kostke i podsmazong na smalcu razem 7 bocz-
fOzWatkowac podtuzne placki. kiem pokrojonym W drobng Kostkg. Wymieszaé zostawiajac trochg przesmazonego boczku do
polania zawijokGw. Dodaé SOl i pieprz do smaku. Gotowy farsz lekko przestudzony rozktadac na
Farst: rozwatkowane podtuzne placki i zawijac jak makowiec. Nastgpnie kroimy mate okoto 2 cm
1 kg ziemniakow Kromki, obtaczamy w mace
1 wigksza cebula lub 2 $rednie | wrzucamy na gotujgca wodg. Gotujemy az do wyntynigcia. Gay zawijoki wyptyng do gory wybiera-
0.5 Kg boczku my tyika cedzakowa na talerz i dzielimy na porcie, kore nastepnie polewamy podsmazonym bocz-
0,5 kostki smalcu kiem z cebulkg. o Ny
s0l. pieprz do smaku Jeli zawijoki nam z0stang na drugi dziefi mozemy je odsmazyG na thuszezu.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

829 ™ | | o590 | 3919 || 9364 L7

Gebula wykorzystywana w daniach do urozmaicenia smaku jest bogatym Zrodtem antyoksydantow oraz ZWIQZI(OW siarki, ktorym 1awdzigcza swoje lecznicze wtasciwosci,
m. in. dziata bakteriobdjczo, przeciwcukrzycowo i przeciwnowotworowo. TAKI SMACZEK



POTATO WRAPS

Dough:

0.5 kg of flour

16090

1 teaspoon of salt

1 tablespoon of oil

about 1 cup of lukewarm water

Knead the dough from the above-listed products,
just like the dough for dumplings. Divide the dough
into portions and roll out into thin oblong sheets.

Stuffing:
1 kg of potatoes
1 larger onion or 2 medium ones

0.5 kg of bacon
0.5 cubes of lard
Jest to potrawa  ziemniakow i maki. Przepis przypomniatysmy sobie, salt and pepper to taste
gdy? jako dzieci czgsto jadatysmy Zawijoki.
Nasze habcie czgsto gotowaty bo to prosta i pozywna potrawa.
Migszkamy na wsi gdzie ziemie S3 Stabo urodzaine, Sadzono tu
ziemniaki i siano 2boze bo tylko to Sig udawato. Potrawa ta ostata
2apomniana a my postanowitysmy priywrocié ja do task.

S - Jesli chees kupic dobre produkty, rozeirzyi sie w swojej okolicy | wyszukaj lokalnych
Intelcsaﬂsglins Tﬁﬂgrg,ﬂ [w;a}]t#ggnaggeﬂpnﬂutgtg\n‘a’vrrg{r]l;englt:ll?r%f:atnndemrgtcl;epfs, i regionalnyeh producentow i przetworcow. Sprawdi tei cztonkow Sieci Dziedzictwa
T T DR Kulinamego Mazowsze. Doskonate kietbasy, boczek i inne prietwory migsne kupis:
We live in 3 vllage Where the soil s unfertile and the only erans hat m.in. w Gospodarstwie Rolnym Pysiakow Sp. 7 0.0. w Nieczatowie k. Zakizewa i Matgo-
could be successfully grown here were potatoes and grains. This dish Izaty Podgorskiei FH. Bekon, w Szydtowcu.

has been forgotten and we decided to restore it to favour.
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SWINSKIE POLIKI W SOSIE CHLEBOWYM,
PODAWANE Z KASZA JEGIMIENNA Z WARZYWAMI e

: W KONKURSIE

KOt0 GOSPODYN WIEJSKICH ,,PIATKOWY STOK™, PALKI K. ZWOLENIA  smak Pl]téJ[?YNGI‘(JJX\ISg%MAZUWSZA
Sktadniki i przepis:
8 szt policzkow wieprzowych, Gtownym elementem tej potrawy §9 noliczki wieprzowe oblane marvnatq I miodu, oleju, czosnku i przypraw, nozostawione
a0 dkg smalcu, na noc w chtodnym mIBIS(}U Dzigki marynacie ml(jSl] nabiera menowtarzalnego smaku co dla gospodyn jest 176013 bardzo
2 13bki czosnku, wazng. Nastgpnie wezesniej przygotowane poliki nalezy obtoczyc w mgce | podsmaiy¢ z obu stron na patelni w rozgrzanym
3-4's1t li§cia laurowego, smalcu. Bardzo waine jest to, aby smalec byt dobrej jakosci najlepiej samodzielnie wytopiony ze stoniny lub sadetka.
kilka ziaren ziela angielskiego, Dawne gospodynie byty mISUZVHIamI W robieniu smalcu bo wiedziaty, ze dobry Smalec da dobry smak potrawie jakg
1/o Szklanki oleju, przygotowywaty. Gdy podsmazymy policzki wktadamy je do garnka, zalewamy wywarem warzywnym i smalcykiem
10 tyzek maki, (smaczkiem), ktory pozostat na patelni i dusimy pod przykryciem na matym ogniu okoto 3 godziny doprawiajac do smaku
2 szklanki wywaru warzywnego S0lg i pieprzem. Kiedy policzki sg juz gotowe wyktadamy je do oddzielnego naczynia, a do gorgcego sosu wkruszamy kilka
5 kromek Zytniego chleba. kromek zytniego wiejskiego chleba.

Kiedy$ gospodynie piekty przepyszne chleby w kazdym wiejskim domu i Staraty sig wykorzysta¢ nawet najmniejszy okruszek.
A sos chlebowy powstaty na bazie takiego chleba, jaki przygotowywaty nasze babcie i prababcie, ma wcigz ten
niepowtarzainy smak. Nastgpnie gdy chiebek rozmoczy Sig przecieramy sos przez sito.

Nasz przvsmak podajemy zatem z kaszg lgczmlennq 1 dodatkiem warzyw, ktore swoim stodkim smakiem wspaniale
dodajg KlarownoSci potrawie oraz z sosem chlebowym, ktory przetamuje smaki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

1™ | o0 | 7am0 || 4574 29

Mimo, Ze powinniSmy zachowac umiar w spozywaniu wieprzowiny to warto SD[UDUWHG 18] porcii mlgsa Jakim 3 policzki. Zostato ono docenione przez najlepszych kucharzy
I GZ@SIO Inajdziemy policzki w karcie dan najlepszych restauracji. 0procz walorow smakowych migso to dostarcza sporej iloSci zelaza i cynku oraz koenzymu Q10.

TAKI SMAGZEK



PORK GHEEKS IN BREAD SAUGE SERVED WITh
BARLEY GROATS AND VEGETABLES

Potrawa ta jest bardzo stara, sytna i kaloryczna a jednoczesnie Ingrediens

1drowa. Policzki wieprzowe od wielu, wielu lat byty cenione przez

kucharzy gotujgeych dia wainyeh osobistosci, ale takie przez _ani

Iwyktyeh chtopskich gospodarzy. Nalezaty do tak zwanej pigtej ] ?5%[;(%30%%'( CEBKS,

cwiartki 7 rozbioru Iwierzgcia. Gospodarze, ktorzy ubijali SWInIlj

cheieli w jak nﬁIWI@kSZVIﬂ stopniu wykorzystac wszystkie elementy - 2 cloves 0f garlic,

wierzecia. Policzki sq rarytasem, choc nie kazdy o tym wie. 53 to - &-4 pes o bay leaf,
Sredniej wielkosci kawatki miesa z ogromng iloscig kolagenu, kidry - Tew grains o allspice,
pod wptywem dugiego gotowania priemienia sig W przepysmng - 2 glass of oll,

kleista potrawg. Dodatkiem do tych wspaniato$ci zawsze byta kasza - 10 tablespoons of flour,
jeczmignna, ktdra ma bardzo wiele wartoSci odZywezych. Wierzono, - 2 cups of vegetable stock
16 ten kto jada policzki wieprzowe z kaszg jgczmienng bedzie silny | - 3 slices of rye bread.

mtody przez wiele, wiele lat.

""s [“Sh is VBW 0|d1 n"mg and camric, Du'[ Verv neanny at me same JeS“ C"CESZ kumc ﬂﬂbre DrUdUkw rUZe]rZV] S|@ W SWOIB] Uk[]“CV | WVSZUkaI Iﬂkalnvch | reglﬂnal-
[ime. |['S a [rue ﬂe”cacy. Ba”ev gma[s nas a|WaVS neen a uopmar nvch DrUﬂUCemUW | DrZBIWUrCUW SDraWﬂZ IBZ CZI’U“kOW S|BC| DZ|3[]Z|C[W3 KU“"amegU MaZUWSZﬂ.
a[][mign [0 [ms inﬂumem mea| mr |t was Verv p[]m”ar in peasam DOSkﬂnane k|eH]aSV DUCZBK | |nne ﬂrletworv mI@SHB kUD|SZ m. m W GUSDOﬂarSIWW H0|nym PVS|3‘
Guisin& Mamvia regi[m inc“me[]’ and nas many nu[ri[ignm Va|uesl kUW SD 10.0.W N|BCZamW|e k ZﬁerBWﬂ | Ma*gﬂrlaw PﬂﬂgﬂrSkml FH Bekﬂn W SZV[HUWGU

|t was believed that whoever eats pork cheeks with barley groats
would be strong and youthful for many, many years.
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KOPYTKA £ SEREM BIAtYM PO DWORSKU

_ KOt0 GOSPODYN WIFJSKICH ,TYMIENIANKI™  TYMIENICY STAREJ, POWIAT LIPSKI
Skradniki i przepis:

1 kg ziemniakow gotowanych Ingredients:
0,25 ko sera hiatego 1kg of boiled potatoes
2 10ttka jaj wiejskich 0.25 kg of cottage cheese
2 szklanki maki 2 free-range egg yolks
Szczypta soli do smaku 2 cups of flour

A pinch of salt to taste
Dodatek z arzybow lesnych
Grzyby lesne: rydze, borowiki, podgrzybki koniecznie Forest mushroom stew
1 1as6w choteckich Wild mushrooms from our local forests: red pine mushrooms, boletus,
1cebula bay boletes
Ttuszez (olej lub masto) do duszenia grzybow 1.0nion
801, pieprz Fat (oil or butten
Ziota: macierzanka (tymianek), majeranek Salt and pepper
Thuszcz do polania , kopytek™ Herbs: thyme, marjoram
100 0 masta Gravy to pour over the dumplings
2 tyiki butki tartej 100 g of butter
Surdwka z warzyw 2 tablespoons of breadcrumbs
Seler \egetanle salad
Por (czgSC biata i jasnozielona) Celery
Papryka stodka Leek (white and light green parts)
Pomidor Bell pepper
oliwa lub majonez L Tomato
Pieprz WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI  olive oil or mayonnaise
Cukier Pepper

sugar

60" | | 9143 | | o774 | 8134 51

Grzyby Stanowigce dodatek do potrawy sg cennym Irodtem witamin z grupy B, a takie witaminy D, ktora praktycznie nie Wwystepuje w pokarmach roslinnych.
TAKI SMACZEK



Co ziemia daje, to z tego korzysta lud jg zamieszkujgcy.

Na potudniowym Mazowszu W WI@I(SZ[]SGI $9 t0 ziemie ubogie, wigc rodzito
SI@ fu 2yto, owies, ]QGZmIBﬂ | gdzieniegdzie pszenica. W przydomowych
0grodkach krolnwaiv Ziemniaki, kapusta, groch, marchew, pietruszka oraz
pomidory.

Ltej racji potrawy skiadaty sig _[]’rOWI]IBZ maki, kaszy, sera z mleka k[lZIB!]O
| krowiego, Ia!](]ﬂ grochu oraz grzybow. 7 tego robiono potrawy, ktdre
trafiaty na Powmlanskle stoty. Ze wigledu na UOSIQUHOSG produktow
spozywezych rozrozniano jadto ,.chtopskie” i ,,dworskie”.

W Kkuchni dworskiej przygotowywane potrawy byty bardziej urozmaicone.
Taka tez jest potrawa pod nazwg ,.Kopytka z serem biatym po dworsku.
Nazwa ,kopytka™ kojarzy sig z ksztattem Kozich kopytek co wigie sig tel
I tym, e dodawano do nich koziego sera. Dodatkiem do tej potrawy
$3 0rzyby, zebrane w pobliskich lasach, ktorych na potudniowym Mazowszu
jest bardzo duio.

COURT-STYLE DUMPLINGS
WITH COTTAGE CHEESE

¥4

The people inhabiting the land benefit from whatever it yields. Most of the fields
in southern Mazovia were unfertile, so rye, oats, barley and - here and there - wheat
were the only crops grown here. The vegetables grown in the home gardens were
mainly potatoes, cabbage, peas, carrots, parsiey and tomatoes. For this reason, the
dishes served in Powisle housenolds consisted mainly of flour, groats, goat and cow
cheese, berries, peas and mushrooms. Depending on the availability of various food
products, "peasant” and "court" food was distinguished. The dishes prepared in the
court kitchen were more elaborate and diverse.

Jesli cheesz kupic dobre produkty, TOZBIFZVI sigw SWU]BI okolicy i wyszukaj lokalnych
| regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdi tez cztonkow Sieci Dziedzictwa
Kulinarnego Mazowsze. Doskonate sery mozesz kupic m.in. w Gospodarstwo Ekolo-
gicznym Kozie sery Sabina i Mieczystaw Maka w Gralach k. Kadzidta.



KAPUSTA DREWNIANA

KOt0 GOSPODYN WIEJSKICH ,,BABSKI KOCIOL™ I MIEGZYStAWOWA

Sktadniki i przepis:

ziemniaki 4kg Groch namoczyé na noc. Ziemniaki obrac, pokroic na kHWElH(I NHSI@UHIB posiekac tasa-
groch "Jas" 2szkl kiem w ksztatcie IIIBTV "§". Posiekane ziemniaki I'I](]GZVG Kilka razy, aby WVDkaaC
cebula 4st krochmal. PFZBH]ZVC do garnka, zalac wodg. Gotowac ai heda prawm migkkie. Dodaé
hoczek wedzony 0,9kg serwatke, ZHUUTUWHG I gotowac jeszcze ok. 10min. Dobrze OUGBUZIG

S0l Groch ugotowac, odcedzic i uttuc. Na rozgrzany ttuszez wrzucic boczek, podsmazy.
Dlﬁprl Do boczku dodac cebulg pokrojong w Kostke. Smaiyc na ztoty Kolor. Tﬂk przygotowane
majeranek Ziemniaki groch i boczek z cebulg DfZB’rOZVG ao leﬂnegu garnka. Doprawic maleranklem
serwatka 2szkl S0l 1 pieprzem do smaku. Wymieszac. Podawac na gorgco z dodatkiem kwasniej Smie-
smietana 18% tany lub na zimno z miekiem i chlebem.

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI

626 ™ | | 9599 || 1499 || 103.03 33

Groch stanowigcy QH']WI'IQ sktadowg potrawy zawiera witaminy z grupy B, ktore chronig nasz uktad nerwowy, pomagajg 7apobiegac depresji i stanom lgkowym oraz obnizajg



WOODEN CABBAGE

Ingredients:

Potatoes: 4 kg

Beans “pigkny Jas” variety: 2 glasses
Onion: 4 pcs

smoked bacon: 0.5 kg

Salt and pepper

Marjoram

Whey: 2 glasses

Cream 18% fat

Potrawa lakq przygotowatySmy nazywa SI@ "Kapusta drewniana".

W naszej lokalnej spotecznoSci przepis na 19 DUUHW@ jest znany od
nokolen. GOIUWEHV jg nasze babcie i prababcie, dlatego jest ona
nlﬂﬂﬂ’r&][}lﬂq GZQSGIQ naszej tradycji. Przygotowanie "Kapusty drewnianej"

wymaga wiele pracy i czasu dlatego zazwyczaj gotowato sig j3 na
uroczystosci rodzinng | swu;ta

JBS|I Cheest kupic dobre produkty, TUZBIFZVI SI(} W SWU]BI okolicy I WVSZUk’r]I lokalnych

is why it is an inseparable part of our tradition. The preparation of "wooden Adrowa lyunosé” w Siedicach.

cabbage" requires a lot of work and time, therefore it was usually prepared
for family celebrations and holidays. 3 4



https://pl-pl.facebook.com/ZascianekPolski/

KNEDLE ZE SLIWKAMI

GRUPA NIEFORMALNA ,,ZDROWE KOLOROVE™

LIDERKA EWELINA CIESLA

LUDWIKOW, POWIAT LIPSKI

Sktadniki i przepis (4 porcje):
iamnialke Przygotowanie:
ggg g Zﬁ‘?xlﬁll(l?lc(gg\ilerﬂk Zlﬂmﬂlakl UmVC obra¢ ZB skorki i ugotowac. Udﬂeﬂllc wystudzi¢ i rozoniest Dl’ﬂSkq
i 7iamni i « Ziemniaki, kaﬂ i jaiko DUSU“C d ﬂaS[@ﬂﬂle DO*QCZVC sktadniki w ciasto.
300 kal Ziemniaczane)
1jaiko . FﬂrmUWﬂC kulki 1 ClﬂSIﬂ d nastgﬂﬂlﬂ uformowac []|HUUSZB|(
szczypta soli - Na Srodku umiescic S||W|(§ Zlﬂﬂlﬂﬂ Drlegl i uformowaé Dl’fﬂGZk@
. ZﬂgﬂlﬂWﬂC WU[]Q,, lekko IQ USU“C wrzuci¢ knedle. Gotowac ai knedle WV[]W"Q na ﬂUWlEfZGhﬂl@.

DO PODANIA - Wyjmowac na talerz.
A tyiki butki tartej . BUH(Q tanq Zrumienicé na patelni, dodaé masto i roztopic. Polac po knedlach.
4 1yiki masta - Posypac knedle cukrem.

2 tyIKi cukru

WARTOSG ODZYWCIA 1 PORCJI

135 ™ | oug | 1048 | 7786 55

Podstawowym sktadnikiem tej potrawy s ziemniaki, kiére stanowig ZrGdto potasu oraz zawierajg witaming C. Dodatkowo do przygotowania tego dania mozemy wykorzysta
nadmiar ziemniakow ugotowanyeh np. poprzedniego dnia, tak aby ich nie zmamowac. TAKT SMACTEK



POTATO DUMPLINGS WITH PLUMS

INGREDIENTS FOR 4 PORTIONS:
900 g of potatoes

300 g of common plums
120 g of wheat flour

30 g of potato flour

1600

Pinch of salt

FOR SERVING:

4 tablespoons of breadcrumbns
4 tablespoons of butter

2 tablespoons of sugar

Produktami, ktore 89 symbolami jesieni i znajdziemy je w kazdym Potatoes and common plums are Uﬂ_ﬂ[]UUtB[]lV_mB main symbols of autumn and they
przvﬂumnwvm 0grodzie w naszym regionie g niewgtpliwie ziemniaki | Gan _[]B found in every home garden In-our region. Although potato dumpllngs_ are not
Sliwki wgg|erk| Mimo, e knedle jako potrawa []fZVW@[IH]Wﬂ’fV do naszej originally fmm_Mazuwa and T_hBV ﬂf_fIVBﬂ_IU our kIIGh_BI}S from some []Ihﬂr region, they
kuchni to $wietnie {qczq te dwa sktadniki w jedno pyszne i []r(]ste danie. prfB_GTlV G[]ml]II]B_ TI]BS[_% wo mgr_emgnts |nt(_1 one delicious and simple dish. We cannot
Nie wyobrazamy sobie naszej kuchni bez tej potrawy, ktdra na state Imagine our cuisine without this dish, which has become a permanent part of our
wrosta w nasze kulinarne tradycje. culinary tradition.

Jesli cheesz kupic dobre produkty, rozejrzyj sig W swojej okolicy I wyszukaj lokalnych i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa
Kulinarnego Mazowsze. Sliwki kupisz m.in. w Gospodarstwie Sadowniczym Zdrowy Owoc w Nowej Wsi, w powiecie lipskim, www.zdrowyowoc.pl 5


http://www.zdrowyowoc.pl

KAPUSINE SAKIEWKI

1espot Szkot Spozywczych i Hotelarskich w Radomiu
Marzena Wnet - nauczyciel przedmiotow zawodowych,
Oliwia Plesiewicz, Julia Stecko, Filip Zigtek, Nikola Wagner

Sktadniki i przepis:

kapusta biata - 4 liscie

kasza gryczana - 100 ¢

grzyby suszone - 20 g

cebula-50g

marchew - 2 szt

pietruszka - 1 szt

ziemniaki

olej

pieprz, sol. cukier, ziele angielskie, liscie laurowe do smaku
por do dekoracii

Ingredients:

White cabbage - 4 leaves 0il

Buckwheat - 100 ¢ Spices: pepper, salt, sugar, allspice, bay leaves
Dried mushrooms - 20 10 taste

Onion - 50 g Leek for decoration

garrots - 2 pcs

Parsley - 1pc

Potatoes

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

095"™ | | 393 || 654 | 5376

WYKONANIE

1. Ziemniaki umye, obrac, optukac i ugotowaé w osolonej wodzie. Gdy bedg
migkkie, odcedzic | 2gnies¢ ttuczkiem do ziemniakow.

2. Kasze gryczang optukaé w zimnej wodzie i wsypac do, wezesniej wstawionej,
0S0l0ngj, gotujgce; sig wody.

3. L kapusty oderwat kilka wierzchnich lisci (zazwyczaj sg twarde i gorzkawe).

1 gtowki wyciac gtab. Wstawi¢ wode, posolié i dodac cukru.

4. Gdy woda zacznie sie gotowat, wtozye do niej kapustg, wycietym gtabem do
dotu. Po kilku minutach liscie powinny tatwo odchodzi¢ (jesli stawiajg opor,
gotowac je przez kolejnych kilka minut).

5. Suszone grzyby namoczyé, odsgezye i ugotowat. W migdzyczasie wykonag
obrobkg wstepna pietruszki, marchwi oraz pora. Pietruszkg i marchew ugotowac
w osolonej wodzie. Gdy grzyby bedg juz migkkie, wyjac Je z wody i posiekac.
Ugotowane warzywa pokroi¢ w drobng kostk

b. Cebulg obrat, optukat i pokroic w kostke. Czg$6 zeszkli¢ na pateini.

7. Ugotowang kasze wymieszac z grzybami, warzywami i ziemniakami z czgscig
cebuli. Doprawié pieprzem.

8. LiS6 kapusty roztozyc na desce i wypetnic je farszem, zawingt w ksztatt
sakiewki.

9. Iwiazat 00rng czg$t kapusty podsmazonym porem. Jesli liS6 jest za duiy,
Sciat kawatek nad wiazaniem. Sakiewki wytozye Scisle w oarnku, zakaz wrzgt-
kiem, dodaé ziele angielskie oraz IiS¢ laurowy i dusié przez 15-20 minut.

10. Wodg 7 gotgbkow zagotowa, wizucié do niej pomicory. Gdy skirka zacznie
odchodzic, wytowi¢ pomidory i obrac. Pokroi¢ na Cwiartki i usungé nasiona.
Migist pokroi¢ W Kostkg, Zeszklic resztg cebuli na patelni. DodaC pomidory,
Iwigkszy¢ ogien i gotowac przez 15 minut.

11. Doprawic Solg oraz cukrem i zmiksowac na gtadki sos (S0 mozna podgoto-

wac druzej, aby go odparowac i zaggscic).

11. Podawaé na praskim talerzu z sosem pomidorowym. Jedna sakiewka na

porcie.
37

Warto zwrcic uwagg na cenne wrasciwosci odzywcze kaszy gryczanej. Zawiera ona wysoko przyswajaine biatko, duza ilo¢ bronnika pokarmowego oraz witaminy z grupy

B, zelazo, jod oraz cynk.

TAKI SMAGZEK



Krdlowa Bona Sforza w XVI wieku sprowadzita do Polski warzywa. Mwi sig, ze byty to migdzy innymi: kapusta,
pietruszka, marchew, seler oraz por. Warzywa te goscity na stotach dwczesnej szlachty, ktra delektowata sig ich
delikatnym smakiem. Jako ii Zostaty one sprowaczone 1 Wioch, postanowiono, Ze Z0stang nawane
WHoszczymg”. Drigki najazdom TatarGw, w dawnej Polsce, rozpowszechniona Zostata kasza gryczana, stgd
nigktdrzy nazywali j3 kasza tatarska. Chetnie jadali jg Kazimierz Ill Wielki oraz Anna Jagiellonka, co rownie:
uczynito jg popularng wsred arystokrackich dan. Roznorakie przyprawy, takie jak pieprz czy ziele angielskie, byty
1awyczaj sprowadzane drogg morskg przez Gdask Iub Iadowg przez LwGw. Polacy bardzo zakochali sig
W tyeh przyprawach przez ich wyrazisty smak. Te skkadniki byty wykorzystywane nie tylko na Stotach wyzszych
sfer, ale takie i w kuchniach chiopow, kirzy byli na tyle sprytnie Ze urozmaicali te przysmaki arzybami, ktore
najdowali W pobliskich lasach. Kapusta stata sig poiniej gtownym pozywieniem Wi chtopow i mniej
zamoznych mieszkaficow miast przez swojg niska cene. Nasze tradycyine Gotghki goscity wige dost czesto na ich
stotach, 7t roinica, i migsny farsz zastgpowall warzywami. Gtownie byty to ziemniaki, ktore w tamtych czasach
wykorzystywane byfy do wszystkiego, nawet pedzenia bimbru, na drugim mieiscu Staty warzywa priywiezione
Drzez wezesniej wspomniang Krolowa Bong. Ziemniaki i kapusta byty hardzo populame na mazowszu, czgsto
rabito Sig  nich dania, np.: kapusta z ziemniakami, pazibroda itd, stad tez pomyst na takg wersig dania.

Nazwa "Gotabki" prawdopodobnie pochodzi od jednego 7 francuskich da, gdzie liScie kapusty faszerowato sig
gotghim migsem.

CABBAGE POUCHES

Queen Bona Sforza brought vegetables to Poland in the 16th
century. It is said that these were, among others: cabbage,
parsley, carrots, celery and leek. These vegetables were
present on the tables of the nobility, who enjoyed their
delicate taste. As they were brought from Italy, it was
decided that they would be called "Italian". Thanks to the
Tatar invasions, in old-time Poland, buckwheat groats were
popularized, hence some called it Tatar groats. Gasimir Ill
the Great and Anna Jagiellonka were both ifS eager
advocates, which also made buckwheat popular among
aristocratic circles. Various spices, such as pepper and
allspice, were usually imported by sea via Gdansk or by land
via Lviv. Poles fell in love with these spices because of their
distinctive flavour. These ingredients were used not only on
the tables of the igh society, but also in the kitchens of
peasants, who were clever enough to diversify these
delicacies with mushrooms that they could find in the
nearby forests. Gabbage later became the staple food of
peasants and less wealthy city dwellers because of its low
price. Our cabbage pouches -“gotgbki” were present on
their tables quite often, however, the traditional meat
stuffing was replaced with vegetables, mainly potatoes,
Which in those days were used for everything, even for
making moonshine. Other commonly used vegetanles were
those brought by the aforementioned Queen Bona. Potatoes
and cabbage were very popular in Mazovia, they were often
made into dishes, such as cabbage with potatoes,
“pazibroda”, etc., hence the idea for this version of the
dish.

The name "Gotgbki" probably comes from one of the French
dishes where cabbage leaves were stuffed with pigeon meat.

Jesli cheesz kupic dobre produkty, rozejrayj sig W swojej okolicy i wyszukaj lokalnych i regmnalnvcn producentow i przetworcow. Sprawdi tez cztonkow Sieci Dziedzictwa

Kulinarnego Mazowsze. Ciekawe dania z kapustg mozesz spotkac m.in. w ,,Restauracji pod Rozami” w JedIni Letnisko oraz Karczmie POHULANKA w Sierpcu.

55


www.pod-rozami.com.pl
https://www.facebook.com/pages/Karczma-Pohulanka/435116367236255

FASZEROWANA PAPRYKA

Zespotu Szko+ Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu
Realizacja: Kacper Kostrzewa
Opiekunka: H. Kutkowska

Sktadniki i przepis:

Papryka - 1szt

Kasza Jeczmienna - 5 dag

Grzyby suszone - 109 lub $wieze - 10 dag
Gebula - 181

koper - 1 peczek

masto - 12 kostki

pomidorki koktajlowe - 9 Sztuk

pieprz/ sol do smaku

$posob wykonania ,

Przeprowadz obrobkg wstepna SUrowcow,

Namocz grzyby i ugotuj je w tej samej wodzie.

Kaszg gotuj w osolonym wrzatku przez 10 minut (proporcie 1:2), przestud.

Posiekaj cebule w drobng kostke i zeszklij na masle. Posiekaj koper.

Ugotowane grzyby posiekaj w drobng kostke i potgez wszystkie sktadniki, przypraw
8013 1 pieprzem.

Papryke umyi, zetnij czapeczkg z ogonkiem i usun pestki.

Napetnij farszem i piecz w temp. 180° przez 30 minut.

Podaj papryke 2 pomidorkami i Swiezym koperkiem.

WARTOSC ODZYWGZA 1 PORCJI

Blatko Weglowodany

KGAL ; ;
209 9.83 43.00

29

Kasza chzmlenna jest jednym z najlepszych zrodet glukanow - ZWIQZI([]W Wykazujgcych korzystny wptyw na poziom ztego cholesterolu, pobudzajgcych dziatanie uktadu

odpornosciowego oraz Wykazujgcych ochronne dziatanie antynowotworowe.

TAKI SMACZEK'!



——

Nasz region - potudniowe Mazowse posiada wiele znakomitych
produkiow Zywnosciowych. Papryka Praytycka zostata produkiem
regionalnym. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi nadato praytyckiej
papryce certyfikat jednoczesnie wpisujgc fen produkt na Listg
Produktéw Tradycyinych. Jest to pierwszy certyfikowany produkt
regionalny i jeden  nielicznych z terenu potudniowego Mazowsza, ktory
uzyskat ten certyfikat.

W regionie radomskim papryka uprawiana jest od 30 lat. Pierwsze
sadzonki przywifzt w1982 roku Antoni Kwietniewski Z Woli
Wrzeszczowskiej. Teraz jest ona uprawiana w Przyiyku i wielu innyeh
gminach.

STUFFED PEPPER

- Pepper - 1pc

- Barley groats - 3 grams

- Dried mushrooms - 10 g (or fresh ones - 100 grams)
- Onions - 1pc

- dill - 1 bunch

- butter - /2 cube

- cherry tomatoes - 5 pieces

- pepper / salt to taste

Our region - Southern Mazovia has many excellent food products. Przytycka pepper has
become a regional product. The Ministry of Agriculture and Rural Development granted the
Przytycka pepper a certificate, at the same time entering this product on the List
of Traditional Products. It is the first certified regional product and one of the few from
southern Mazovia to obtain this certificate.

In the Radom region, bell pepper has been grown for 30 years. The first seedlings were
brought in 1982 by Antoni Kwietniewski from Wola Wrzeszczowska. Now it is grown in Przytyk
and many other communes.

Jesli chcesz kupic dobre DTOUUKIV r[lZBerVl Sig W swojej OKUIICV | wyszukaj lokalnych

i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdi tez cztonkow Sieci Dziedzictwa
Kullnarnegu Mazowsze. Paurvkg przytyckg kupisz w Gospodarstwie Annv | Marka 0kroj

W Chruslicach k. Wolanowa, dzem z papryki przytyckiej - u Elzbiety Bien z Cerkwi k. Zakrzewa.

10



KAPUSTA Z KARTOFLI

Zespotu Szkot Spozywezych i Hotelarskich w Radomiu
Realizacja: Katarzyna Sadowska
Opiekunka: H. Kutkowska

Sktadniki i przepis: Ingredients:

2 kg ziemniakow,

400 g grochu tuskanego, 2 kg of potatoes,

0k. 250 g boczku 400 g of shelled peas,

cebula - 1 sztuka _ about 250 g of bacon

przyprawy: sol. pieprz, majeranek, czosnek onion - 1 piece

S0k 7 kiszonej kapusty - 200 m| spices: salt. pepper. marjoram, garlic
chieb razowy jako dodatek sauerkraut juice =200 ml

$posdD przyrzgdzania: wholegrain bread as a side

Ziemniaki obrac, posiekac tasakiem na I((]SIGGZI(Q

potem wmlokrotme WVD’rUkaC 1alac umnq WO[]Q | 0Stawic na noc.

N&S[QDHBUU dnia odcedzic i wrzucic do gotujgcej sig woay, gotowac do mIQKKUS[}I

Po 10 min. gotowania dolac zakwasu lub soku z kiszonej kapusty, aby nabraty specy-
ficznego smaku.

Po ugotowaniu odcedzic na sitku. Groch ugotowac do mIQKKUS(}I odcedzic.

Boczek | CBDUH} DOK[UIC W I((]SII(Q lekko podsmazy¢. NﬂSI@DﬂIG wszystkie sktadniki
wymieszac, doprawic S0lg, pieprzem i ziotami. Podawac na ciepto z razowym chiebem.

WARTOSC ODIYWCIA 1 PORCJI

830 ™ | | 9748 | 1390 | 14197 41

Jednym z gtownych Sk’rﬂﬂnIKOW notrawy jest groch. Podobnie jak inne nasiona roslin strgczkowych jest nogatvm Irodtem biatka oraz sktadnikow mineralnych
takich jak zelazo, wapn, fosfor, magnez oraz potas. Groch moze stanowié wartnscqu alternatywe ala produktow pochodzenia IWierzgcego. TAKI SMACZEK



| W obrebie obecnego wojewddztwa mazowieckiego
|| najdujg Sig ziemie o odmiennych tradyciach, nie
) tylko kulinarnych - to krainy o zroZnicowanym
£ Kolorycie, lokalnej
/¢ toisamosci. ,
% Jest i ,rdzenne Mazowsze”, Mazowsze Potnocne
. (tw. Stare Mazowsze), Podlasie, a takie czgse
| Matopolski. Nie ma wige jednego, sztandarowego
' mazowieckiego produku kulinamego.

Jest ich wiele, ale to dobrze bo ﬂZIQkI temu mozna docenic ﬂIEZWVk’rQ 0bfitosC i roznorodno$é
dziedzictwa IBUU regionu w dziedzinie kulinariow. Poszukujgc Irodet smakow tak lubianych do
dnia dzisiejszego czytalismy urzem@kne teksty 0skara Kolberga.

Wspomniany Oskar Kolberg ODISU]QC codzienne positki w okolicach wymienia: zur, kluski, zacierki,
kartofle, kapust@ kaszg, kasze jaglanqzserwatkq |Ul] maslankq T0 Znane potrawy, DTUSIB I Z[]f[]WB
Dzi$ Gh(j'[ﬂlﬂ nowracamy do starych receptur i przepisow, dhajac o WVSOKQ jakosc produktow, a moda
na Iywnos$c wysoko DfZB[WUfZUﬂQ stabnie. Tesknota za sSmakami dziecinstwa spowodowata powrot
do lokalnych tradycii kulinarnych, wspoinego gotowania oraz biesiadowania podczas integracyjnych
wydarzen plenerowych. Speciaty kuchni lokalnej w szczegoinosci uwzglgdniajg wykorzystanie
Ziemniaka, kapusty i grochu.

Ja znalaziam II]SDI[&G](} W przepisach na przysmaki ziemi lipskiej pani Danieli Szymanskiej.
T0 znawczyni kuchni regionalnej oraz Spiewaczka z Zespotu ,,Tymienianki” z Tymienicy ktora podata
ciekawy przepis na kapuste z kartofli.

Produkty regionalne, prosty sposob wykonania i ten smak.... W oryginale ziemniaki byty gotowane
W zakwasie ale ja zastqmiam 00 na sokiem z ekologicznej kISZUnel kapusty (bez octu).

W zasaﬂzm mnzna uzywac soku z dowolnych kiszonek [WU[ZQC wtasne smaki.

Warto zwrocic uwage ie posiekane drobno ziemniaki moczymy Kilkanascie godzin w wodzie co
usuwa duzg i10$C skrobi, dodatek grochu to biatko roslinne a bakterie kwasu mlekowego z kiszonek
10 samo zdrowie. POUE]W& moie byc samodzielnym daniem lub dodatkiem do kotleta z kalafiora,
gulaszu migsnego lub warzywnego lub zapiekanki. Wykorzystatam go jako farsz do pieczone] [}UI(II]II
- pycha.

spadkobierczynie  bogatej

CABBAGE FROM POTATOES

Within the present-day Masovian Voivodeship, there are lands with
diversified traditions, not only culinary-wise. These are the lands of
varied ambience, rich from local identity. There is so-called
"indigenous Mazovia", Northern Mazovia (the so-called 0ld Mazovia,
Podlasie, and part of Lesser Poland. So there is no one flagship
Masovian culinary product. There are many of them, but that's good,
because thanks fo this diversity, you can appreciate the
extraordinary abundance of this region's culinary heritage. While
searching for the taste still appreciated to this day, we read
beautiful texts by Oskar Kolberg.

The abovementioned Oskar Kolberg, describing his daily meals
mentions: sour soup, noodles, mashed potatoes, potatoes, cabbage,
groats, millet with whey or buttermilk. These are all familiar foods,
simple and healthy.

| found my inspiration in recipes of Mrs. Daniela Szymanska, who
describes various delicacies from the Lipsko region. She is an
expert in regional cuisine and also a singer from the "Tymienianki"
ensemble from Tymienica. She is the one who provided this
interesting recipe for potato cabbage.

Regional products, simple preparation and the taste ... In the
original recipe, the potatoes were cooked in leaven, but I replaced

it with organic sauerkraut juice (without vinegar). 42



Sktadniki i przepis:

Giasto: ,
1°kg surowych ziemniakow

/2 kg ziemniakow gotowanych

2 tyIki mgki ziemniaczane]
S0l 1 pieprz

308

5 borowikow

1 cebula

1tyzka maki pszennej
80l i pieprz

Nadzienie

/2 kg migsa mielonego
/> atdwki matej kapusty
100 0 grzybow suszonych
1jajko

S0l i pieprz

(Gl
b5?

[AWIJANIEG Z SOSEM BOROWIKOWYM

Grupa nieformalna z Mtodocina Mniejszego i Kowali: Elzbieta Opalinska,

Joanna Opalinska, Rafat Opalinski, Ewa Wilk, Adam Wilk

surowe Z|emn|ak| obrac, zetrzec na tarce, OUCISHQG Gotowane
[]rZBGISI]QG przez praske. Wymieszac, [10(1&[1 make, S0l 1 pieprz
do smaku.

Nadzienie: umyte grzyby DUI(TOI[} podsmaiyé 1 CﬂDUlQ kapustg
ugotowac, OUSQGZVG PD’rQCZVG wszystkie sktadniki razem.
Doprawic.

Borowiki podsmazyc z cebulg, zaggscic maka.

Pieczenie: roztoiyc ciasto, roztoiyé farsz, ZHWIHQGIEIK
nalesnika, piec1,5hw 0|( 180 SIU[]I]IE]CII

PODANIE ,
KroiC w cienkie plastry. Podawac z sosem i warzywami.

WARTOSC ODIYWCZA 1 PORCJI

; ; ;
30.70 23.13 18.43

Borowiki cenimy za ich walory smakowe, ale warto wspomniec e dostarczalq naszemu

organizmowi potrzebnego

uktadu pokarmowego. Podobnie jak inne grzyby borowiki 89 Irodtem witamin z grupy B.

hiatka oraz D’rl]lllllka pokarmowego Ktory reguluje prace

TAKI SMACZEK

[ MIEJSCE
W KONKURSIE
SMAKI POUDNIOWEGO MAZOWSIA

Dough:
EDYCJA 2021

1 kg of raw potatoes

/2 kg of boiled potatoes

2 tablespoons of potato flour
Salt and pepper

sauce:

5 boletus mushrooms

1 0nion

1 tablespoon of wheat flour
Salt and pepper

Filling:

/2 kg 0f minced meat

1/, $mall cabbage

100 0 of dried mushrooms
1609

Salt and pepper 45
Peel the raw potatoes, grate them and squeeze out the excess
moisture. Once cooked, process through the potato ricer.

Stir, add flour, season with salt and pepper to taste.

Filling: wash and chop the mushrooms, then fry them with diced
onion. Boil the cabbage, drain. Combine all ingredients together.
season.

Fry the boletus mushrooms with onion, thicken with flour.
Baking: unfold the dough, spread the stuffing evenly,
wrap it like @ pancake, bake for 1.5 hours at about 180 degrees.
SERVING:

Cut into thin slices. Serve with mushroom sauce and vegetanles.



Kuchnig¢ Mazowsza WV[UZﬂIﬂ petna paleta wspaniatych smakow. Potrawg kturq
chcemy zaprezentowac Panstwu to ,, Zawijaniec w sosie borowikowym”

UDUHFOWUIQ nas tymi smako%vkaml warto zapmsm je na stot. Tradycyjnym
polskim migsem jest wieprzowina, ktora WVSU}DUIB W towarzystwie hodowanych
na yznych mazowieckich glebach kruchych i aromatycznych ziemniakow.

Dlatego DOSI&HUWIlISIﬂV zawrze¢ te kulinarne tradycie w naszym daniu
I DfZVfZQ[lZIG Jawijanca 1 ciasta ziemniaczanego oraz migsa wieprzowego.
tgczenie ciasta z migsem jest rowniei charakterystyczne dla mazowieckich
potraw. Giasto | mI@SU 59 nadziane grzybowym farszem i dodatkowo wystepujg
W towarzystwie zawiesistego borowikowego sosu, ktory wspaniale wydobywa
smak | aromat z wieprzowego migsa.

Mvshmy 1e tym daniem mogtaby [ Iajadac mazowiecka szlachta przy okazji
szczegolnie waznych uroczystosci.

ROULADE WITH BOLETUS SAUCE

Traditional Masovian cuisine is characterized by the presence of such ingredients as:
mushrooms, cabbage and onions. Especially in autumn, when Masovian forests and
fields offer us these delicacies, it is worth inviting them to the table. Pork is one of the
most traditional of Polish meats, which is typically served with crispy and aromatic
potatoes grown on fertile Masovian soils.

That is why we decided to include these culinary traditions in our dish and make
a roulade of potato dough and pork meat. Combining dough with meat is also typical
of Masovian dishes. The dough and meat are stuffed with mushroom filling and
additionally accompanied by a thick boletus sauce that perfectly brings out the
flavour and aroma of pork meat.

In our opinion, this dish could be enjoyed by the Masovian nobility on the occasion
of particularly important celebrations.

Jesli chcesz kupic dobre DTUUUKTV TOZBHZVI Sig W swojej (]kUII[}V | wyszukaj lokalnych
i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawd: tez czonkow Sieci Dziedzictwa
Kulinarnego Mazowsze. Doskonate kIBH]E]SV boczek I inne przetwory migsne Kupisz
m.in. w Gospodarstwie Rolnym Pysiakow $p. 7 0.0. W Nieczatowie

K. Zakrzewa i Matgorzaty Podgorskiej F.H. Bekon, w Szydtowcu. 4%



GRYGZANKA

Grupa: DYSKUSYJNY KLUB KSIAZK|
przy Fili Biblioteki Publicznej w Sycynie

Sktadniki i przepis:

Do tej potrawy potrzeba niewiele:
kasza gryczana

tarte na grubych oczkach ziemniaki
cebula podsmazana na oleju wielskim.

Wezesniej namoczong kaszg gryczang mieszamy 1 ziemniakami startymi na
grubych oczkach nastgpnie nieco solimy i dodajemy troszkg pieprzu najlepiej
Ziotowego. Mozemy zapiekaé w piecu w Zaroodpornym naczyniu lub w kuchence.
Po okoto 1 godzinie po wierzchu polewamy cebulke zeszklong na wielskim oleju ,
podajemy jak kto$ lubi z miekiem.

Nie mam duzo sktadnikow a jest smaczne.

WARTOSC ODIYWCZA SZAGUNKOWO

032'™ | | 3099 || 1696 | |185.30 15

Podstawowym Sk’r@ﬂﬂikiem 16 potrawy $q ziemniaki, Ktore stanowig Irodto potasu 0raz Tawierajg witaming C. Dodatkowo do przygotowania tego dania mozemy wykorzystac
nadmiar ziemniakow ugotowanych np. poprzedniego dnia, tak aby ich nie zmarnowac. TAKI SMACZEK



BUGKWHEAT GASSEROLE

Little is needed for this dish:

Buckwneat, coarsely grated potatoes and onions fried in oil.

Mix the previously soaked buckwheat with coarsely grated potatoes,
season with salt and pepper, (preferably herbal pepper). Bake in an
oven in a heat-resistant dish. After about 1 hour, add the onion glazed
in oil. Serve with milk.

This dish does not need a lot of ingredients and it's very tasty.

Ta prosta potrawa byta przygotowywana przez moja mame i babcie. Takie ja
przygotowug 3 od czasu o czasu.

Gryka, na potudniowym Mazowszu zwana takie . tatarka”, jest powszechng
uprawg. Podobnie jak ziemniaki. Mamy jeszcze dostep do wiejskiego
mieka.

Buckwheat is grown in Mazovia, potatoes are also available, country milk
is on hand as well.

It is a dish that my grandmother and my mother used to make, now Jesli cheesz kUDlC dobre []I’[l(]llkw rUZB]rZV] Sl(} W swojej okolicy i WVSZUkaI lokal-
| prepare it from time to time. nych i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdi tei cztonkow Sieci ,
Buckwheat is grown in Mazovia, potatoes are also available, country milk Dziedzictwa Kulinarnego Mazowsze. Np. w Koziej Polanie Gospodarstwo Hodowli Koz

is o hand as well. W Chynowie kupisz doskonate mleko i przetwory mieczne, podobnie jak w Siedlisku
Leluja oraz u Agnieszki Pigtki w 0siecku. /s



https://www.facebook.com/SiedliskoLeluja/

PODPLOMYKI BABGI NASI

Grupa nieformalna z Sienna: Grazyna Antoszewska,

Ewelina Antoszewska, Jolanta Wiaztowska, Danuta Wi
Bartnik, Zofia Sus SMAK| Pﬂtggyénggg%mmwsm

Sktadniki i przepis
(Czas przygotowania- okoto 45 min.)

1 kg maki pszennej

1 kostka margaryny (250 gram)

3 10+tka i 1 jajko

3 szklanki cukru

proszek do pieczenia (20 gram)

350 mI maslanki [ okoto)

cukier waniliowy

mak (opcjonalnie, ale warto) 1/3 szklanki

KGAL ;
214 4.83

PFZVUUTUWHHIB

Make posiekac z ttuszczem, urnszklem i makiem. Utormowac stozek na stolnicy. Dodac jajka ukrecone z cukrami.
Nastgunle dodac maslank@ Iagnie$c ciasto. Powinno byc migkkie i plastyczne.

Robimy 1 ciasta gruby watek i kroimy na 20 kawatkow.

Kazdy lekko uformowaé [HOI]IQ Piec na ztoty kolor w 170 stopniach przez okoto 25 minut z termoobiegiem.

Bez termoobiegu trochg dtuze). Trzeba obserwowac.

WARTOSC ODZYWCIA 1 PORCJI

;
8.84

;
29.63

TAKI SMACZEK

Mak jest wartoSciowym dodatkiem do DUﬂD’rUmVKUW Stanowi on cenne Zrodto wapnia. Jedna tyzka maku dostarcza nam ilo$¢ wapnia jakg znajdziemy w 100 ml
mieka. Innym cennym sktadnikiem mineralnym, ktory wystepuje w maku jest zelazo. 4 7



Podptomyki, w czasach mojego dziecidstwa, piekty sig oczywiscie
W tradycyinym chlebowym piecu. Najlepiej smakowaty jeszcze
ciepte, ze Swieiym mastem i miekiem. Ich smak $miato mozemy
nazwac smakiem naszego dziecinstwa. Babcia Nasia poznata je
dopiero w swoim dziecinstwie, przenoszac sig w te strony wraz ze
SW0jq rodzing z Warszawy. Wrosta jednak w te Strony, zapoznajac sig
takie w specyfikg kulinarng regionu,

Co prawda $3 tak smakowite, ze dtugo nie poleza. Ale aby przedtuzyé
ich Swiezo$¢ dobrze schowac je do Inianego woreczka. Przez tydzien
mozna zajadac sig nimi , na prayktad do porannej kawy.
Podptomyki to  rodzaj ,biednej kuchni”.  Przygotowywane
1 podrgcznych sktadnikow, ktére prawie zawsze znajdowano pod
reka, 7wtaszcza dzisiaj, ody mamy tak duzo produkidw. Bronig sie
smakiem, prostot, uzytecznoscia i tatwoscig przygotowania.

GRANDMA NASIA'S FLATBREAD

Ingredients and recipe
(preparation time - approx. 45 minutes)

1 kg of wheat flour

1 cube of margarine (250 grams)

3yolks and 1 egg

3 cup of sugar

haking powder (20 grams)

350 ml buttermilk (approx.)

vanilla sugar

1/3 cup of poppy seeds (optional, but worth it)

In the time of my childhood, the flatbread was, of course, baked in a traditional bread oven.
It tasted best while still warm, with fresh butter and milk. We can surely call it the taste
of our childnood. Grandma Nasia had gotten to know them in her childnood, when she moved
here with her family from Warsaw. However, she grew accustomed to the region and its
cuisine.

|tis true that this flatbread is so tasty that it will not last for a long time. But to keep it fresh,
put it in a linen bag. It is good to eat for as long as a week, for example it goes great with
your morning coffee.

Flatbread is @ kind of "poorman meal". Prepared from handy ingredients that are almost
always on hand, especially today, when we have $o many products available. They are
well-liked for their taste, simplicity, usability and ease of preparation.e an example of a very
thoughtful approach to nutrition and a reason to learn from our great-grandmothers.

Jesli cheesz kupic dobre produkty, fOZBIfZVI sig W swoje] Uk[]lIGV | wyszukaj lokalnych
i regionalnych producentdw i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinarne-
00 Mazowsze. W EKO-MEGA Mtyny Wodne 8p. 2 0.0. w powiecie siedleckim Kupisz doskonate

maki, ale rowniez mak. 48


http://www.ekologicznamaka.pl/

MUSZTARDA Z JABLEK

Grupa nieformalina z Olechowa Nowego, pow. Lipsko w sktadzie:
Danuta Majchrzyk, Joanna Majchrzyk, Katarzyna Stomka,
Natalia Stomka, Anna Majchrzyk, Michat Majchrzyk

Sktadniki i przepis:

2 kg jabtek

20 dkg biatej gorczycy

6 tyieczek soli

10 tyiek cukru (ptaskich)\3/4 szklanki octu
3 liscie laurowego

10 gozdzikow

15 ziaren pieprzu

15 ziaren ziela anoielskiego

Jabtka obieramy i dusimy, tak zeby SI@ rozpadty. Gorczyce mielimy. Ocet gotujemy z cukrem,
s0lg, liSciem laurowym, zielem, gozdzikami i pieprzem. Cedzimy przez ggste sitko.

Masg 7 jabtek mieszamy 1 gorczycq, dodajemy po trochu ocet z przyprawami, zagotowujemy.
Blendujemy cato$¢ i przektadamy do stoikow. Pasteryzujemy ok 5 min.

WARTOSC ODZYWGZA 1 PORCJI

Weglowodany

Biatko
KCAL

5 08 080 | g

Gorczyca biata, ktora jest sktadnikiem musztardy z jabtek ma ciekawe wtasciwosci lecznicze, ktore mogq ,,I]UmUC" naszemu uktadowi uﬂkarmowemu
Dziata Ucmﬂﬂnlﬂ na btong S|UZUWQ ZO*QUKH pobudza trawienie i dziata przeciwzapalnie. Wartﬂ 1atem stosowac musztarde jako dodatek do dan nieco bardziej 4 9
obcigzajgcych nasz uktad pokarmowy. TAKI SMACZEK!



APPLE MUSTARD

2 kg of apples

20 dkg of white mustard seed

6 teaspoons of salt

10 tablespoons sugar (flat) \ 3/4 cup vinegar
3 bay leaves

10 cloves

15 grains of pepper

15 grains of allspice

Peel the apples and simmer them until they fall apart. Grind mustard
seeds. Boil the vinegar with sugar, salt, bay leaves, herbs, cloves and
pepper. Strain through a dense strainer. Mix the apple pulp with
mustard seeds, add a little vinegar with spices and bring to the boil.
Blend the whole thing and put it into jars. Pasteurize for about

5 minutes.

e

. |
'.Ii"l -

The Lipsko region is famous for the cultivation of apples. Mustard ,
IS tasty, organic and devoid of any chemicals. In the countryside, 50

It was used as an addition to dishes and as a spread which
diversified the taste of meat, but was also great on its own, served

on a slice of bread.
Jesli chcesz kupic dobre produkty, rozejrzyi sig W swojej okolicy i wyszukaj lokalnych

e : : : i regionalnych producentow i przetworcow. Sprawdz tez cztonkow Sieci Dziedzictwa Kulinar-
Feg(']gﬂamg#é svj\',‘é%?kizej”%rnag"n‘]’ii'aw:kws'\fugﬁggwaI{gStm?,r";a%Eg nego Mazowsze. Sktadniki na to danie, a wigc m.in. jabtka, mozesz kupi¢ u Gospodarstwie
dodatek do dai. urozmaicai cv'icn smak_ale takie doskonale Sadowniczym Joanny Nigbrzydowskiej w Siennie, Gospodarstwie Sadowniczym Zdrowy Owoc
smakowata sama w sobie s+uqiqc iaka smarowidto do chieba w Nowej Wsi gm. Sienno, www.zdrowyowoc.pl oraz w Gospodarstwie Sadowniczym Moniki

Bankiewicz w Komorowie k. Wieniawy.



http://www.zdrowyowoc.pl
www.soki-naturalne.eu

,SOJKI” 7 FARSZAMI SEODKIMI | WYTRAWNYM

Zespo+ Szkot Spoiywezyeh i Hotelarskich w Radomiu
Nauczyciel prowadzcy: Halina Kutkowska
Koordynacja: Artur Piasta, Sktad: Wiktor Orzechowski, Cezary Misztal, Agata Kowalewska, Adrian Kraft

Sktadniki i przepis:

Ciasto:

maka pszenna - 0,5 kg + 0,2 na podsypke
Drozdze $wieze - 30 g

Mieko - 200 ml

Jajka - 2 stt. + 1 do posmarowania
Cukier - 50 g

S01-20

Olej - 120 mi

Do podgrzanego mleka daj drozdze, DO’rOWQ cukru i 3 tyzki maki.
Dobrze wymieszaj i odstaw do WV[USHI[}BI&

Jajka ubij na puch z pozostatym cukrem.

Do przesianej kaI daj ubite jajka, WV[USHI[}IB drozdze i sol rozpust-
czong w odrobinie wody. Wyrabiaj r@kq ciasto do DO’rQGZBnIﬂ sktadni-
kow.Teraz dodaj olej i znowu wyrabiaj 9l GIaSIU I]QUZIB odchodzito
0d reki. Praykryj SGIB[B[}ZKQ | odstaw do WVTOSHI@BI&

WV[[]SI]I@IB ciasto przerob, DOUSVDU]QG IIIQI(Q Rozwatkuj cienki na
3 mm placek i szklankg wycinaj kotka. Pierozki, jak sojki - musig miec
tadny , ngBDVk" na wierzehu. Uktadaj na hlasze | praykryj SGIB[BCZKQ
do WV[USHI[}CIH Posmaruj roztrzepanym jajkiem i piecz na ztoty kolor
W temperaturze 1800 C.

farsz wytrawny WARTOSC 0DZYWGZA 1 PORCJI

97™ | 1700 | ;59 | 8851

Farsz wytrawny:

kasza jaglana - 0,1 kg

Gebula - 0,1 kg

Grzyby lesne - 0.3 ko
smalec lub Stonina - 0,1 kg
801, pieprz do smaku

Czosnek - 2 23Dk

Farsz z burakow:
buraki - 0,5 kg

Ocet jabtkowy - 2- 3 tyiki

Gukier - 1 szklanka
Woda - 1 szklanka

Farsz 7 marchewki:
marchew - 0,3 kg
Gukier - 1- 2 tyzki
Masto - 0,1 kg

Kaszg optucz I gotuj od wrzgcej, osolonej wody ok. 10 minut.
Odcedz. Cebulg drobniutko pokrojong zrumien na smalcu lub
stonince. Dodaj drobno pokrojone grzyby, sol, pieprz i drobno
pokrojony czosnek. Smaz do odparowania wody mieszajac.

Potgcz kaszg z grzybami i dopraw do smaku.

Iagotuj wodg z cukrem. Umyte buraki obierz i ZBUZVI na grubych
oczkach tarki. Wrzu¢ na Wrzgcy syrop, 1ag0tuj i odcedz na sicie.
Przetoz do miski i zakwag octem. IS zalezna od gatunku buraka.

Marchew umyj, obierz i zetrzyj na grubych oczkach. ,
Dodaj cukier i doktadnie wymieszaj do rozpuszczenia krysztatkow.
Polej rozpuszczonym mastem i Znowu Wymieszaj.

Znakumlcle smakujg na ciepto ale tez na zimno. Zachowujg Swie-
10$¢ 2-3 dni.

farsz stodki z burakami  WARTOSC ODZYWCIA 1 PORCJI

KGAL
629

; ; ;
14.60 24.21 97.2

KDo przygotowania potrawy wykorzystuje sig drozdze, ktore s cennym Zrodtem wielu
witamin, zwtaszcza witaminy E i witamin z grupy B, w tym witaminy B12.

TAKI SMAGZEK

57



Badalqc IWigzKi potraw z tradycjami kulinarnymi potudniowego Mazowsza, odwie-
dziliSmy Muzeum Wsi Radomskiej. Tutaj znalezliSmy znany na Mazowszu przepis na

buteczki , Sojki” -
stoning i boczkiem.
W okolicach Solca takie buteczki nadziewano kaszg aryczang, ceul3 i boczkiem.
Ciasto podzielic na porcie, nadziac i uformowac buteczki wielkoSci dtoni.

A w okolicach Ity nadzieniem byt cukier lub burak cwiktowy i marchew.

drozdzowki nadziewane kapusta, grzybami, kaszg jaglang,

Exploring the relationship between dishes and the culinary traditions of southern
Mazovia, we visited the Museum of the Radom Countryside. Here we have found
a recipe for ,,S0jki” buns that is known all over Mazovia - yeast buns stuffed with
cabbage, mushrooms, millet, pork fat and bacon.

In the vicinity of Solec, such buns were stuffed with buckwheat, onion and bacon.

Divide the dough into portions, stuff it and form the hand-sized buns.
And in the vicinity of Itza, the filling was sugar or red beet and carrots.

SWEET AND SALTY ,,S0JKI” BUNS

A well-known and appreciated dish of regional cuisine.

Dough:

wheat flour - 0.5 kg + 0.2 kg for dusting the pastry board

Fresh yeast - 30 0

Milk - 200 ml

Eggs - 2 pes + 1 for glazing

Sugar- 500

Salt-2g

0il - 120 ml

Add yeast, half of the sugar and 3 tablespoons of flour to the heated milk. Mix well
and set aside to rise. Beat the eggs until fluffy with the remaining sugar.

Add beaten eggs, risen yeast and salt dissolved in a little bit of water to the sifted
flour. Knead the dough with your hands until the ingredients are combined. Add the
oil and knead the dough until it no longer sticks to your hand. Cover with a cloth
and set aside to rise.

They must have a nice "comb" on top (they are called ,,Sfl]ki", which means ,,jays”,
and they should resemble the bird). Put the buns on a baking tray and cover with

a cloth to rise. Finally, glaze with beaten egg and bake until golden brown at 180 C.

Exploring the relationship between dishes and the culinary traditions of southern
Mazovia, we visited the Museum of the Radom Countryside. Here we have found

a recipe for ,,80jki” buns that is known all over Mazovia - yeast buns stuffed with
cabbage, mushrooms, millet, pork fat and bacon.

In the vicinity of Solec, such buns were stuffed with buckwheat, onion and bacon.
Divide the dough into portions, stuff it and form the hand-sized buns.

And in the vicinity of Itza, the filling was sugar or red beet and carrofs.

Bake.

Dry stuffing: Beet stuffing: Garrot stuffing:
millet - 0.1 kg beetroot - 0.5 kg carrots - 0.5 kg
Onions - 0.1 kg Apple cider vinegar - 2-3 thsp sugar-1-21bsp

Sugar - 1 glass Butter - 0.1 kg

Water - 1 glass

Forest mushrooms - 0.3 kg
Lard or bacon - 0.1 kg

Salt and pepper - to taste
Garlic - 2 cloves
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SOJKA MAZOWIECKA

STOWARZYSZENIE ,,SWOJSKI MAKOWIEG™, POWIAT RADOMSKI

Sktadniki i przepis:

Sktadniki na ciasto:
5000 kal pszennej

300 drozdzy

250 ml mleka

800 cukru

500 roztopionego masta
szczypta soli

Sktadniki na nadzienie:

5-6 duzych jabtek (najlepiej odmiana antondwka lub szara
reneta)

1300 orzechow wtoskich posiekanych

3-4 tyiki cukru (wg preferencii Smakowych oraz stodkosci
uzywanych jabtek)

1tyika maki ziemniaczanej

1/2 tyieczki cynamonu

Do posmarowania:

1 10ttko

2 tyIki mleka

| MIEJSCE
W KONKURSIE
SMAKI POUDNIOWEGO MAZOWSZA
EDYCJA 2020

WYKONANIE

1. Rozczyn: § tyzek mleka, 5 WZBK kaI 300 UTOZ[IZV oraz WZk@ cukru. Powstanie masa, ktora
kUﬂSVSIBnGIQ przypomina l]U(IVI] Proykryé bawetniang SGIB[BGZK@ | 0dstawic w ciepte miejsce na 30
minut.

2. Dodac pozostate sktadniki i WVfﬂDIﬂG ciasto do momentu, az ciasto DQUZIB gtadkie i elastyczne
(iesli nadal SI@' klei nalezy podsypac mqkq] Uformowac 1 megn Kulg | przetozyé do miski UI][DSZ[]I]B]
maka, praykryc SGIB[BGZI(Q i odstawic w ciepte mIBISCB na okoto godzing (do podwojenia UDIQIUSGI]
3. PfZVUUtUWﬂG nadzienie: obra¢ jabtka i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Nastgpnie jabtka
wymieszac z posmkanym orzechami, cukrem, cynamonem oraz makg ZIanIﬂGZaﬂfj

4. Kiedy ciasto WVTOSHIB []fZB’fOZVG na stolmcg | ponownie krotko wyrobic.

Giasto podzielic na 12 GZ@SCI

[ kaZ[lBI 1 nich zrobié kUl@ i rozwatkowac na placek 0 Srednicy okoto 10-12 cm. Na Srodek potozye
dosc [IUZQ JIVZKQ nadzienia. Z+oiyé na pot i Z|BDIG brzegi jak pieroga. Wykonczy¢ brzeg wg uznania.
i St[llkl uktadac falnankq SI(IBTOWEII]Q ku gorze na blasze do DIBGZEI]IH Wytozonej papierem.

Proykryé hawe’fnlanq SGIB[BCZK@ i odstawic w ciepte miejsce do WVFUSHI@GI& na 30 minut.

6. Przed samym pieczeniem przy pomocy pgdzelka posmarowac zottkiem roztrzepanym

I migkiem.

1. Piec w temperaturze 180G przez okoto 23-30 minut (az nabiorg ztotego koloru).

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

KGAL ; ;
249 12.16 19.30

G
83.88

Jabtka stanowigce nadzienie w potrawie s Zrodtem rozpuszczalnego btonnika pokarmowego oraz cennyeh polifenoli. Iwiazki te korzystnie wptywajg
na nasz uktad kraienia, chronigc przed najczestszymi chorobami cywilizacyjnymi. TAKI SMACIEK 5



S0jka mazowiecka to duiy, pieczony pierdg z ciasta droidiowego z pysznym
nadzieniem, u mnie ze skarbami jesieni dostgpnymi w przydomowym ogrodzie
czyli jabtkami i orzechami z dodatkiem cynamonu, posypany makiem.

Juz sama nazwa wskazuje na powizania z kuchnia Mazowsza. Przywgdrowaty
do Europy 2 Chin za sprawg kupcow weneckich, a do Polski trafity dopiero w XII
W. 7 Rusi Kijowskiej. Popularno$c zyskaty w latach 50 ubiegtego Wieku, a1 tego

G0 wyczytatam do zi$ CIESZQ sig [](][]lllEImUSCIQ we wschodnie] GZ@SGI Maznwsza.

Osobiscie doskonale pamigtam smak sdjek Czgsto rabionych przez bancig.
Iresttg sdiki wypiekato sie w domach w kidrych pieczony byt chieb, czyli $red-
nio c0 dwa tygodnie. Byto to urozmaicenie, co$ czego nie jadato sig na
co dziefi, co§ na co czeKato sig z utesknieniem (stowa taty). Sadze, 76 Soiki
wyniekafo sig w znacinej czgsci Mazowsza, nie tylko na wschodzie. Danie
charakteryzuje prostota wykonania (ktora 7 Pan nie nata i nie umiata robié
ciasta drozdzowego?chyba ciezko taky bytoby znaleit) ze sktadnikdw tatwo
dostepnych. W tradycyinej wersii farsz przygotowywany jest z kapusty, stoniny
lub boczku, kaszy jaglanej oraz grzybow.

Smacznie i prosto! CzyZ nie o to chodzi w kuchni?

MAZOVIAN ,,SOJKA™ BUN

Ingredients for the dough
9000 of wheat flour

300 of yeast

250 ml of milk

800 of sugar

200 of melted butter

Ingredients for the filling:

9-6 large apples (preferably antonovka or gray reinet-
6]

1500 of chopped walnuts

3-4 tablespoons of sugar (according to taste preferen-
ces and the sweetness of the apples used)

1 tablespoon of potato flour

1/2 teaspoon of cinnamon

T0 0laze:

1yolk

2 tanlespoons of milk

Masovian , S6jka” bun is a large, baked dumpling made of yeast dough with

a delicious filling, sprinkled with poppy seeds. As for me, the filling consists
of autumn treasures that | grow in my home garden, such as apples and nuts with
addition of cinnamon. The name itself - sojka”, which in Polish means ,jay”,
indicates connection with the cuisine of Mazovia. The dish came to Europe from
China, thanks to Venetian merchants, and it arrived to Poland from Kievan Rus as
|ate as the 13th century. They gained popularity in the 19508, and from what | have
read, they are still quite popular in the eastern part of Mazovia.
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POJEDZONE?

NO 10 W RUCH.
JEDZ IDROWO
| DBAJ 0 SIEBIE!

W niniejszej publikacii odwotywaliSmy sig wielokrotnie
o Sieci Dziedzictwa Kulinarnego Mazowsze.

Inak ten mozesz spotkac na dobrych produktach

1 regionu Mazowsza. Zerknij jak wyalgda:

MAZOWSZE



https://mazovia.pl/survey/register/list/id.21

__ Muzeum Regicnu|ne
W Zw=:':-|EﬂiLl

FUNDACJA
NOVA PERSPEKTYWA

Przepisnik tradycji i smaku potudniowego Mazowsza™ powstat w ramach projektu ,,Gotuj sig (na) potudniowe Mazowsze”,
realizowanego przez Fundacjg Nova PBTS,I]BKU{WEI W partnerstwie l Muzeum Regionalnym w Zwoleniu.
Ladanie dofinansowane ze Srodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego.

Mazowsze,

serce Polski

PATRONI MEDIALNI

RADIO.. m moje ‘
RADOM \Ge  Lipsko  twoiradoma
A Ainfo


www.dzialamy.org.pl
https://muzeum.zwolen.pl/
www.mazovia.pl
https://radioradom.pl/
http://radiolipsko.pl/pl/
https://mojelipsko.info/
https://twojradom.pl/

