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PIEROGI RUSKIE skiadnik

e 500 g maki pszennej
1jajko
250 ml cieptej wody
Szczypta soli
1tyzka oleju
Farsz (ruskie):
e 500 g ziemniakow
e 250 g sera biatego (twarogu)
e 1duzacebula
e 2 tyzki masta
e SOl i pieprz do smaku
Dodatki:
e Masto do polania
e Smietana
e Skwarki (opcjonalnie)

Protowanie:
Ciasto:
1.W duzej misce wymiesza¢ make z sola.
2.Dodac jajko i olej, stopniowo wlewac cieptg wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie taczyc.
3.Przetozyc ciasto na oproszona makga powierzchnie i wyrabiac przez okoto 10 minut, az stanie sie
gladkie i elastyczne.
4. Przykryc€ ciasto Sciereczkg i odstawi¢ na 30 minut.
Farsz:
1. Ziemniaki obrac, ugotowac w osolonej wodzie do miekkosci, a nastepnie odcedzic¢ i doktadnie uttuc lub
przepuscic¢ przez praske.
2.Cebule obrac i drobno posiekac. Na patelni rozgrza¢ masto, dodac cebule i smazyc na ztoty kolor.
3.W duzej misce wymieszac ziemniaki, ser biaty, usmazong cebule, doprawic solg i pieprzem do smaku.
Sktadanie pierogow:
1. Ciasto rozwatkowac na grubos¢ okoto 2-3 mm.
2.7a pomocg szklanki lub foremki wycinac kotka z ciasta.
3.Na srodek kazdego kotka natozyc tyzeczke farszu.
4. Ztozy¢ ciasto na pot, starannie zlepiajac brzegi, aby pierogi sie nie rozpadty podczas gotowania.
Gotowanie:
1.W duzym garnku zagotowac osolong wode.
2.Wrzucac pierogi partiami do wrzacej wody. Gdy pierogi wyptyng na powierzchnie, gotowac jeszcze
przez 2-3 minuty.
3.Wyjac pierogi tyzka cedzakowa i odsaczyc.
Podawanie:
1. Pierogi podawac polane roztopionym mastem, Smietang lub skwarkami wedtug uznania.



BIGOS TRADYCYJNY

Skfad

»
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niki:
1 kg kapusty kiszone;

1 kg kapusty swiezej

500 g wieprzowiny (np. fopatka)

500 g wotowiny (np. karkowka)

300 g kietbasy (np. slaska lub
jatowcowa)

100 g boczku wedzonego

50 g suszonych grzybow

2 duze cebule

3 zabki czosnku

2 tyzki smalcu lub oleju

3 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

10 ziaren czarnego pieprzu

1-2 tyzki koncentratu pomidorowego
200 ml czerwonego wytrawnego wina
Sol i pieprz do smaku

Opcjonalnie: kilka suszonych sliwek,
jatowiec

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:

©)

©)

©)

©)

Suszone grzyby zalac goraca wodg i odstawic na
okoto 30 minut, nastepnie odcedzi¢ i drobno
posiekac¢ (wody z moczenia nie wylewac, przyda sie
do bigosu).

Kapuste kiszona, jesli jest bardzo kwasna, przeptukac
woda. Swieza kapuste poszatkowac.

Mieso wieprzowe i wotowe pokroi¢ w kostke.
Kietbase pokroic¢ w plasterki, boczek w drobng
kostke.

Cebule i czosnek obrac i drobno posiekac.

2.Smazenie miesa:

©)

©)

©)

W duzym garnku rozgrza¢ smalec lub olej. Zeszklic
cebule i czosnek.

Dodac boczek, a nastepnie kietbase. Smazy¢, az beda
lekko rumiane.

Dodac pokrojone mieso wieprzowe i wotowe. Smazyc,
az mieso sie zarumieni.

3.Dodanie kapusty i przypraw:

©)

©)

Do garnka dodac kapuste kiszong i $wieza.

Wlac¢ wode z moczenia grzybow, a nastepnie dodac
posiekane grzyby.

Dodac liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz ziarnisty
i ewentualnie kilka jagod jatowca oraz suszone sliwki.
WIlac czerwone wino i dodac koncentrat pomidorowy.
Dokfadnie wymieszac.

4. Gotowanie:

©)

Przykry¢ garnek i dusic bigos na bardzo matym ogniu
przez co najmniej 2-3 godziny, mieszajac od czasu do
czasu, aby sie nie przypalit. W razie potrzeby mozna
dolac troche wody lub wina.

Bigos najlepiej smakuje po kilku dniach. Po
pierwszym dniu gotowania odstawi¢ do catkowitego
ostygniecia, a nastepnie przechowywac w chtodnym
miejscu.

Nastepnego dnia ponownie gotowac przez 1-2
godziny. Czynnosc¢ te powtorzyc¢ przez 2-3 dni, az
bigos nabierze gtebokiego smaku.

5.Podawanie:

©)

Bigos podawac na goraco, najlepiej z chlebem lub
ziemniakami.



BARSZCZ CZERWONY Z

USZKAMI

Skladniki na Barszcz:

1 kg burakow

1 duza marchewka

1 pietruszka

1/2 selera

1 duza cebula

3 zabki czosnku

2 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

10 ziaren czarnego pieprzu

1-2 tyzki octu jabtkowego lub soku z
cytryny

1-2 tyzki cukru

S6l do smaku

2 litry wody

Opcjonalnie: 200 ml zakwasu buraczanego

Sktadniki na Uszka:
Ciasto:

300 g maki pszennej
1jajko

1/2 szklanki cieptej wody
Szczypta soli

Farsz:

50 g suszonych grzybow
1 mata cebula

2 tyzki masta

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie Barszczu:
1. Przygotowanie warzyw:

o Buraki obrac¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

o Marchewke, pietruszke i selera obrac i pokroi¢ na kawatki.

o Cebule obrac i przekroi¢ na pot.

o Czosnek obrac.

2. Gotowanie:

o W duzym garnku umiescic buraki, marchewke, pietruszke,
selera, cebule i czosnek.

o Dodac liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz.

o Zala¢ warzywa wodg i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac na
matym ogniu przez okoto 1-1,5 godziny, az buraki beda
miekkie.

3.Doprawianie:

o Wyja¢ warzywa z wywaru. Barszcz doprawic octem
jabtkowym lub sokiem z cytryny, cukrem oraz solg do smaku.
Mozna takze dodac zakwas buraczany dla gtebszego smaku.

o Przecedzi¢ barszcz przez sitko, aby byt klarowny.

Przygotowanie Uszek:
1.Farsz:

o Suszone grzyby zalac goragca wodg i odstawic na okoto 30
minut. Nastepnie odcedzi¢, drobno posiekac.

o Cebule obrac¢ i drobno posiekac. Na patelni rozgrza¢ masto,
dodac cebule i smazy¢ na ztoty kolor.

o Dodac posiekane grzyby do cebuli i smazy¢ razem przez kilka
minut. Doprawic solg i pieprzem do smaku.

2.Ciasto:

o W misce wymiesza¢ make z solg. Dodac jajko i stopniowo
wlewac ciepta wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie faczyc.

o Przetozyc ciasto na oproszong maka powierzchnie i wyrabiac
przez okoto 10 minut, az stanie sie gtadkie i elastyczne.

o Przykryc ciasto $ciereczkg i odstawi¢ na 30 minut.

3.Sktadanie uszek:

o Ciasto rozwatkowac na grubosc okofo 2 mm.

o Za pomocg matej szklanki wycina¢ kotka z ciasta.

o Na srodek kazdego kotka natozy¢ niewielkg ilos¢ farszu.

o Ztozyc ciasto na pot, zlepiajac brzegi, a nastepnie zlepic
konce, tworzac uszko.

4. Gotowanie uszek:

o W duzym garnku zagotowac osolong wode.

o Wrzucac uszka partiami do wrzacej wody. Gdy uszka wyptyng
na powierzchnie, gotowac jeszcze przez 1-2 minuty.

o Wyjac uszka tyzka cedzakowa i odsaczyc.

Podawanie:
1.Barszcz podawac na goraco z uszkami. Mozna dodac odrobine
smietany lub skwarki do smaku.



Skladniki:

Zakwas:

e 1szklanka maki zytniej (typ 2000)

2 szklanki cieptej wody

2 zabki czosnku

2 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

Zurek:

1 litr zakwasu zytniego

2 litry bulionu miesnego lub
warzywnego

300 g biatej kietbasy

200 g wedzonego boczku

1 duza cebula

2 zabki czosnku

4 srednie ziemniaki

4 jajka

3 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego
1tyzka majeranku

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki Smietany (opcjonalnie)
1tyzka chrzanu (opcjonalnie)

Przygotowanie Zakwasu (5-7 dni przed przygotowaniem zupy):
1. Mieszanie:

o W duzym stoiku lub kamionkowym naczyniu wymieszac
make zytnig z ciepfa woda.

o Dodac pokrojone zabki czosnku, liscie laurowe i ziele
angielskie.

2. Fermentacja:

o Przykry¢ stoik gaza lub luzno pokrywka, aby zapewnic¢
dostep powietrza.

o Odstawic w ciepte miejsce na 5-7 dni, codziennie mieszajac.
Zakwas powinien nabra¢ kwasnego zapachu i smaku.

Przygotowanie Zurku:
1. Bulion:

o W duzym garnku zagotowac bulion miesny lub warzywny.

2.Kietbasa i boczek:

o Wedzony boczek pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzac
niewielka ilos¢ oleju i podsmazy¢ boczek na ztoty kolor.

o Dodac pokrojong w pétplasterki cebule i smazyc¢ razem, az
cebula sie zeszkli.

o Dodac biatg kietbase w catosci i smazy¢ przez kilka minut.

3.Gotowanie zupy:

o Do garnka z bulionem doda¢ podsmazony boczek, cebule i
kietbase.

o Dodac liscie laurowe, ziele angielskie i majeranek. Gotowac
na matym ogniu przez okoto 30 minut.

4. Ziemniaki:

o Ziemniaki obrac, pokroi¢ w kostke i ugotowac oddzielnie w
osolonej wodzie, az beda miekkie.

5.Zakwas:

o Po 30 minutach gotowania zupy dodac zakwas zytni.
Wlewac go stopniowo, caty czas mieszajac. Doprowadzi¢
zupe do wrzenia i gotowac na matym ogniu przez kolejne 10-
15 minut.

6.Doprawianie:

o Doprawic zurek solg, pieprzem i ewentualnie chrzanem do
smaku. Mozna rowniez dodac¢ smietane, doktadnie
mieszajac, aby sie nie zwazyla.

7.Jajka:
o Jajka ugotowac na twardo, obrac i przekroi¢ na pot.
Podawanie:
1.Na talerze roztozy¢ ugotowane ziemniaki, potowki jajek i
pokrojona na kawatki biatg kietbase.
2.7ala¢ wszystko goracym zurkiem.
3.Podawac od razu, najlepiej z kromka swiezego chleba.



KOTLET SCHABOWY

Sktadniki:
e /4 plastry schabu wieprzowego (ok. 150 g
kazdy)
Sol i pieprz do smaku
2 jajka
1 szklanka maki pszenne;
1 szklanka butki tartej
4 tyzki smalcu lub oleju do smazenia (moze
by¢ takze masto klarowane)
Opcjonalnie: 1tyzeczka musztardy

h ]
[ J

Przygotowanie:
1. Przygotowanie miesa:

o Plastry schabu rozbi¢ ttuczkiem do miesa na grubosc okoto 1 cm. Najlepiej umiesci¢ mieso
miedzy dwoma arkuszami folii spozywczej lub w woreczku, aby uniknac rozpryskiwania.

o Oproszy¢ mieso solg i pieprzem z obu stron. Jesli chcesz, mozesz réwniez posmarowac kazdy
kotlet odrobing musztardy dla dodatkowego smaku.

2. Panierowanie:

o Przygotowac trzy gtebokie talerze: jeden z makg, drugi z roztrzepanymi jajkami, trzeci z butka
tarta.

o Kazdy kotlet obtoczy¢ najpierw w mace, nastepnie zanurzy¢ w jajku, a na koncu obtoczy¢ w
butce tartej, doktadnie przyciskajac, aby panierka dobrze przylegata.

3.Smazenie:

o Na duzej patelni rozgrza¢ smalec lub olej na srednim ogniu (lub masto klarowane).

o Smazyc kotlety po okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az bedq ztociste i chrupigce. W razie
potrzeby mozna smazy¢ partiami, aby nie przeludni¢ patelni i utrzymac statg temperature
thuszczu.

o Usmazone kotlety odktadac¢ na talerz wytozony papierowym recznikiem, aby odsaczy¢ nadmiar
ttuszczu.

Podawanie:
1. Ziemniaki:

o Ziemniaki obrac, ugotowac w osolonej wodzie do miekkosci, a nastepnie odcedzi¢. Mozna je
podac z mastem lub podsmazone na patelni.

2.Suréowka:

o Popularne surowki do kotleta schabowego to suréwka z kapusty kiszonej, mizeria (ogorek ze
smietang) lub surowka z marchewki z jabtkiem.

3.Serwowanie:
o Na talerzu utozy¢ usmazony kotlet schabowy, obok ziemniaki i ulubiong surowke.



GOLABK' W SOSI = Przygotowanie:

Przygotowanie kapusty:
PO MI DO ROWYM 1.Blanszowanie kapusty:

o Zdjac¢ z kapusty zewnetrzne, uszkodzone liscie.

o W duzym garnku zagotowac osolong wode. Wtozy¢ catg gtéwke
kapusty do wrzacej wody i blanszowac przez okoto 5-10 minut,
az liscie zaczng miekngac i tatwo sie odrywac.

o Ostroznie zdejmowac liscie z kapusty i odktadac na talerz do
ostygniecia. Twardg czes¢ nerwu lisciowego mozna delikatnie
scig¢ nozem, aby liscie byty bardziej elastyczne.

Farsz:
1. Przygotowanie farszu:

o Cebule i czosnek obrac i drobno posiekac. Na patelni rozgrzac
olej, dodac cebule i czosnek, smazy¢ na ztoty kolor.

o W duzej misce wymieszac¢ mieso mielone, ugotowany ryz,
usmazong cebule i czosnek, jajko, sol i pieprz. Dokfadnie

skla d‘.niki: wymieszac, aby sktadniki sie potaczyty.
Zawijanie gofabkow:

Gotabki: 1. Formowanie gofabkow:
e 1duza gtowka kapusty o Na kazdy li$¢ kapusty natozyc 1-2 tyzki farszu (w zaleznosci od
e 500 g miesa mielonego (wieprzowo- wielkosci liscia).
wotowego) o Zawingc boki liscia do srodka, a nastepnie zwing¢ w roladke,

starannie zamykajac farsz wewnatrz liscia.

e 1szklanka ugotowanego ryzu (lub Sos pomidorowy:

kaszy) 1. Przygotowanie sosu:
e 1duzacebula o Cebule i czosnek obrac i drobno posiekac.
e 2 z3bki czosnku o W duzym garnku rozgrzac olej, dodac cebule i czosnek, smazyc
e 1jajko na ztoty kolor.

o Dodac passate pomidorowa lub krojone pomidory, liscie

e Solipieprz do smaku
PIEP laurowe, cukier, sol, pieprz, oregano i bazylie. Doprowadzi¢ do

* 2fyzkioleju wrzenia, a nastepnie gotowac na matym ogniu przez okofo 15
Sos pomidorowy: minut.
e 1litr passaty pomidorowej lub 2 Duszenie gotabkow:
puszki pomidoréw krojonych 1. Duszenie:
e 1cebula o Na dnie duzego garnka lub brytfanny roztozy¢ kilka lisci

kapusty (zapobiegnie to przypaleniu gotagbkow).

* 2zabki czosnku o Na liscie uktadac ciasno obok siebie gotabki.

e 2 t{yzkioleju o Zala¢ gotabki przygotowanym sosem pomidorowym.

o 1 erZka cukru o Przykryc¢ garnek pokrywka i dusi¢ na matym ogniu przez okoto
e S0l i pieprz do smaku 1-1,5 godziny, az kapusta i mieso beda miekkie. Mozna tez dusic
. gofabki w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 1,5

e 1tyzeczka suszonego oregano sodziny
e 1tyzeczka suszonej bazylii Podawanie:
e 2 liscie laurowe 1. Gotgbki podawac na goraco, polane sosem pomidorowym.

Doskonale smakujg z ziemniakami, chlebem lub kasza.



EMNIACZANE Skladniki:

e 1 kg ziemniakow

e 1duza cebula

e 2jajka

e 3 tyzki maki pszenne;

e SOl i pieprz do smaku

e Olej do smazenia
Dodatki (opcjonalnie):

e Smietana

e Cukier

e Gulasz

PLACKI ZI

*

e 1‘_ u}f;“—
Przygotowanie:

1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obrac¢ i doktadnie umyc.
o Zetrze¢ ziemniaki na tarce o drobnych oczkach. Mozna takze uzy¢ malaksera do starcia ziemniakow.
2.0dsaczenie ziemniakow:
o Starte ziemniaki przetozy¢ na sito lub do czystej Sciereczki i doktadnie odsaczy¢ nadmiar ptynu. Wazne
jest, aby ziemniaki byty jak najbardziej suche, co pomoze uzyskac chrupiace placki.
3.Przygotowanie cebuli:
o Cebule obrac i rowniez zetrze¢ na drobnej tarce lub bardzo drobno posiekac.
4 Mieszanie sktadnikow:
o W duzej misce potgczyc starte ziemniaki, cebule, jajka, make, sol i pieprz. Doktadnie wymieszac, aby
sktadniki sie pofaczyty.
5.Smazenie:
o Na duzej patelni rozgrzac olej (powinno go byc tyle, aby placki byty zanurzone do potowy).
o tyzka nakfadac porcje masy ziemniaczanej na patelnie, formujac pfaskie placki.
o Smazyc¢ placki na srednim ogniu, az beda ztociste i chrupiace z obu stron, co zajmuje okoto 3-4 minut z
kazdej strony.
o Usmazone placki odktadac na talerz wytozony papierowym recznikiem, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.
Podawanie:
1.Na stodko:
o Placki mozna podawac z cukrem i Smietang. Posypac cukrem wedtug uznania i dodac tyzke $mietany na
kazdy placek.
2.Na stono:
o Placki doskonale smakujg réwniez z gulaszem. Mozna je podac jako dodatek do miesnego gulaszu z
sosem.
3.Klasycznie:
o Placki ziemniaczane smakuja wysmienicie rowniez same, posypane odrobing soli.
Smacznego!

~
-



TRADYCYJNA
POLSKA KIELBASA Skiadniki:

e 2 kg wieprzowiny (np. topatka, karkowka)
& i e 500 g ttustego boczku lub stoniny
N gl ' e 5 zabkdéw czosnku
e 2 tyzkisoli
e 1tyzka czarnego pieprzu mielonego
e 1tyzka majeranku
1tyzeczka cukru
1 szklanka zimnej wody
Naturalne jelita wieprzowe (okofo 3-4 metry)

¥

vy f 80
Przygotowanie:

1. Przygotowanie jelit:
o Jelitka wieprzowe namoczy¢ w letniej wodzie przez okoto 2 godziny, a nastepnie doktadnie wyptukac z soli,
przeptukujac kilkakrotnie zimng woda zarowno na zewnatrz, jak i wewnatrz.
2.Przygotowanie miesa:
o Mieso wieprzowe i boczek pokroi¢ na mniejsze kawatki.
o Przepuscic¢ mieso i boczek przez maszynke do miesa uzywajac sredniego sitka.
3.Przygotowanie przypraw:
o Czosnek obrac i drobno posiekac lub przepuscic¢ przez praske.
o W duzej misce potaczy¢ mieso mielone, czosnek, sol, pieprz, majeranek i cukier. Dodac¢ zimng wode i dokfadnie
wymieszac, az masa bedzie jednolita i kleista.
;. Nadziewanie jelit:
o Jelita natozy¢ na koncowke maszynki do miesa z nadziewarka lub uzy¢ specjalnej nadziewarki do kietbas.
o Powoli nadziewac jelita masa miesnga, uwazajac, aby nie nadziac ich zbyt ciasno, aby jelita nie pekaty.
o Kietbase formowac w odcinki o dtugosci okoto 20-30 cm, przekrecajac jelito co kilka centymetrow, aby oddzielic
kietbaski.
5.Suszenie i wedzenie (opcjonalnie):
o Gotowe kietbaski rozwiesi¢ na kiju lub ruszcie i pozostawic na kilka godzin w chtodnym, przewiewnym miejscu,
aby sie obsuszyty.
o Kietbasy mozna wedzi¢ w tradycyjnej wedzarni przez okoto 2-3 godziny w temperaturze 60-70°C, uzywajac
drewna olchowego lub bukowego.
6.Gotowanie (dla surowej kietbasy):
o Surowg kietbase mozna réwniez gotowac. W duzym garnku zagotowac¢ wode, zmniejszy¢ ogien, aby woda tylko
lekko bulgotata, i gotowac kietbase przez okoto 30-40 minut.
Podawanie:
1.Na ciepto:
o Kietbase mozna podac na ciepto, smazong na patelni lub grillowang, z dodatkiem musztardy, chrzanu i kiszonej
kapusty.
2.Na zimno:
o Kietbase wedzong mozna kroi¢ w cienkie plasterki i podawa¢ na zimno jako dodatek do pieczywa, z ogérkami
kiszonymi i innymi przetworami.



SALATKA JARZYNOWA Sktadniki:

e 3 srednie marchewki

e 2 srednie pietruszki (korzen)
e 1 maty seler

e 4 Srednie ziemniaki

e 5jajek

1 puszka groszku konserwowego (ok. 400 g)
e /4 ogorki kiszone

1 mate jabtko (opcjonalnie)
e 1matfa cebula

e 3-4 tyzki majonezu

e 1-2 tyzki musztardy

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie: |
1.Gotowanie warzyw:

o Marchewki, pietruszki, seler i ziemniaki doktadnie umyc. Warzywa ugotowa¢ w mundurkach
(bez obierania) w osolonej wodzie, az beda miekkie, ale nie rozgotowane. Nastepnie
wystudzi¢, obrac i pokroi¢ w drobng kostke.

2.Gotowanie jajek:

o Jajka ugotowac na twardo (okoto 9-10 minut od momentu zagotowania wody), ostudzic,
obrac i pokroi¢ w drobna kostke.

3.Przygotowanie pozostatych skfadnikow:

o Ogorki kiszone pokroi¢ w drobna kostke. Mozna je wczesniej odsaczy¢ z nadmiaru soku, aby
satatka nie byta zbyt wodnista.

o Jabtko obrac, usunac gniazda nasienne i rowniez pokroi¢ w drobng kostke (opcjonalnie).

o Cebule obrac i drobno posiekac.

o Groszek konserwowy odsaczyc z zalewy.

4. kaczenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszac wszystkie pokrojone warzywa, jajka, ogorki kiszone, jabtko,
cebule i groszek.

o Dodac majonez i musztarde, doktadnie wymieszac. Doprawic solg i pieprzem do smaku. Jesli
satatka wydaje sie zbyt sucha, mozna dodac¢ wiecej majonezu.

5.Chtodzenie:
o Safatke jarzynowa wstawi¢ do lodowki na co najmniej godzine, aby smaki sie przegryzty.
Satatka najlepiej smakuje schtodzona.
Podawanie:
1. Safatke jarzynowa podawac schtodzong jako przystawke lub dodatek do gtownego dania. Jest
doskonata zarowno na $wiateczny stof, jak i na codzienne positki.



“a 1.Przygotowanie maku:

o Mak zala¢ wrzatkiem i gotowac¢ na matym ogniu przez okoto 15 minut.
Nastepnie odcedzic¢ i zmieli¢ dwukrotnie w maszynce do miesa lub
zmiksowac w blenderze.

2.Przygotowanie masy:
o W garnku rozpusci¢ masto, doda¢ cukier i miod, podgrzewac¢ na matym
d ogniu, az cukier sie rozpusci.

o Do garnka dodac zmielony mak, rodzynki, orzechy, migdaty, skorke
pomaranczowa, ekstrakt z wanilii i cynamon. Wszystko doktadnie
wymieszac.

o Zdjac z ognia i ostudzi¢. Do chtodnej masy dodac roztrzepane jajka i
doktadnie wymieszac.

Ciasto drozdzowe:

. 1.Przygotowanie rozczynu:

sktadniki: o Jesli uzywasz swiezych drozdzy: w miseczce rozkruszy¢ drozdze, dodac
tyzke cukru, tyzke maki i 100 ml cieptego mleka. Wymieszac i odstawic¢
na okoto 10-15 minut, az drozdze zaczng pracowac.

- N N W

Przygotowanie:
M A KOW I E C Masa makowa:

Ciasto drozdzowe:

* 500 g maki pszennej o Jesli uzywasz drozdzy instant, mozesz pominac ten krok i doda¢
e 30 g swiezych drozdzy lub 14 g drozdze bezposrednio do maki.
drozdzy instant 2. Przygotowanie ciasta:
e 250 ml cieptego mleka o W duzej misce wymieszac make, cukier, sél. Dodac rozczyn drozdzowy

(lub drozdze instant), reszte cieptego mleka, roztrzepane jajka i
roztopione masto.
o Wyrabiac ciasto przez okofo 10 minut, az stanie sie gtadkie i

e 100 g cukru
e 100 g masta

* 2jajka elastyczne. Przykry¢ sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do
e Szczypta soli wyrosniecia na okoto 1-1,5 godziny, az podwoi swoja objetosc.
Masa makowa: Sktadanie makowca:
e 300 g maku 1. Formowanie makowca:
e 150 g cukru o Wyrosniete ciasto podzieli¢ na dwie czesci. Kazdg czesc¢ rozwatkowac
e 100 g miodu na prostokat o grubosci okotfo 1 cm.
e 100 g masta o Na kazdy.prostoka;t rownomiernie roztozy¢ mase makowa,
. pozostawiajac okoto 2 cm wolnego brzegu.

* 2jajka o Zwingc ciasto w rolade, zaczynajac od dtuzszego boku. Konce rolady
* 50 g rodzynek podwinac pod spod, aby masa nie wyptyneta.
e 50 g posiekanych orzechow 2 Pieczenie:

wtoskich o Rolady przetozyc¢ na blache wytozong papierem do pieczenia, przykryc¢
e 50 g posiekanych migdatow sciereczka i pozostawic¢ do wyrosniecia na okoto 30 minut.

o Piekarnik nagrza¢ do 180°C. Piec makowce przez okoto 40-45 minut, az
beda ztociste i upieczone.
Lukier (opcjonalnie):
1. Przygotowanie lukru:

e 50 g kandyzowanej skorki
pomaranczowe;
o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

* SzCzypta cynamonu o Cukier puder wymieszac z sokiem z cytryny, az powstanie gtadki lukier.
Lukier (opcjonalnie): o Upieczone i ostudzone makowce pola¢ lukrem.

e 1szklanka cukru pudru Podawanie:

o 2-3tyzki soku z cytryny 1.Makowce mozna kroi¢ w plastry i podawac na swiatecznym stole.

Doskonale smakuja z filizankg kawy lub herbaty.



o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

INFORMAC)I »\\ .



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

