


SmakoWty produkt lokaMy

Konkurs ,Smakowity produkt lokalny" nawigzujacy do smakéw Warmii i Mazur odbyt sie 18
wrzesnia 2012 roku przy Restauracji Park w Morggu. Uczestnicy konkursu zgodnie z regulami-
nem wybrali jedng potrawe sposrod takich kategorii jak: ryby, dania miesne, zupy, dania macz-
ne, ciasta i desery. Przy ocenie potraw brano pod uwage nastepujace kryteria: smak, dobor
sktadnikéw, estetyka, regionalizm i oryginalnosc.

Na zaproszenie Zwigzku Stowarzyszen ,Krainy Drwecy i Pasteki"w jury przewodniczyta telewi-
zyjna gwiazda sztuki kulinarnej - Karol Okrasa. W degustacji i ocenie dan brali rowniez udziat:
Wiestaw Mergalski z Karczmy nad Sandela w Lubawie, Emilia Czarnecka z Restauracji Park
w Moragu oraz Lidia Marciniak - laureatka konkursu ,Regionalnego Festiwalu Ziemniaka"
w Ostrodzie.

Ocena potraw trwata blisko 3 godziny, przeplatana byta wywiadami i wystepami artystyczny-
mi zespotu regionalnego ,Karszewianki" Karol Okrasa zachwycit sie m.in.: zupg kminkowa oraz
potgeskiem z grillowanym oscypkiem i sosem malinowym. To zdanie podzielili réwniez pozo-
stali cztonkowie jury. Po dtugiej naradzie ostatecznie jury zdecydowato przyzna¢ nastepujgce
miejsca w poszczegodlnych kategoriach:

DANIA MIESNE

1 miejsce - ks. Mirostaw Wnek, wikariusz parafii pw. bt. Michata Kozala na Zatorzu w Morggu za
potgesek z grillowanym oscypkiem i sosem malinowym

2 miejsce - Mariusz Sobiech, pracownik WTZ w Morgagu za boczek faszerowany parzony po
warminsku

3 miejsce - Dorota Trojan-Serek za poledwiczki po mysliwsku z sosem kurkowym

ZUPY

1 miejsce - Andrzej Kozicz, cztonek Morgskiego Bractwa Historycznego ,Mawrin" za zupe
kminkowg

2 miejsce - Piotr Chiopik, uczen Zespotu Szkdét Zawodowych i Ogdlnoksztatcgcych w Moragu
za krem z dyni ,,Jesienna radosc¢"

3 miejsce - Danuta Kapdwka z,Kantyny"z Morgga za zupe ,,Serwatczanke"

CIASTA | DESERY

1 miejsce - Alina Zieminska za szarlotke

2 miejsce - Krzysztof Kowalczyk za ciastko pruskie

3 miejsce - Milena Dlugokecka za ciasto stoneczne

DANIA MACZNE

1 miejsce - Urszula Mironowicz, kierownik GOPS w tukcie za ,,Wariacje pierogow"

2 miejsce - Sylwia Wyszynska za nalesniki ,,Rozkosz zmystow"

3 miejsce - Urszula Tarazewicz za ,,Dzyndzaitki* - pierogi babci Karoliny

RYBY

1 miejsce - Andrzej Betlej za gotgbki z ryba i peczakiem w sosie kurkowym

2 miejsce - Krzysztof Kotodzieczyk, uczen z Zespotu Szkét Zawodowych w Ostrodzie za filety
smazonej ryby okraszone chrupigcym boczkiem

3 miejsce - Robert Witkowski z RiccoGusto w Morggu za rolade z sandacza, kaszy gryczanej
lub peczaku na zasmazanej kapuscie z kurkami

Folder kulinarny,Smakowity produkt lokalny" zawiera przepisy dan wszystkich 24 uczestnikéw
konkursu. Zapraszamy do lektury i eksperymentéw kulinarnych!
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Potgesek z grillowanym oscypkiem i sosem m linowym

Skiadniki najedng porcje:

200 g potgeska « 200 g oscypka * 150 g malin
e 20 g cukru pudru « 40 g masta polskiego
* mieszanka safat

Sposob przygotowania

Piersi z gesi doktadanie nacieramy wyprazong
na blasze solg, zmieszang z saletra. Wkladamy
do miski, przyciskamy denkiem i ciezarkiem.
Odstawiamy. Mieso codziennie obracamy i na-
cieramy solg z saletrg. Po tygodniu mieso wyj-
mujemy i zwijamy ciasno w watek. Owijamy
bawelnianym materiatem i zwigzujemy szpa-
gatem. Suszymy w wedzarni lub na powietrzu.
Suche mieso owijamy papierem. Wedzimy
w stabym dymie przez okres 2-3 dni. Wedzony
potgesek podajemy pokrojony w cienkie pla-
stry na plastrach grillowanych oscypkow.
Oscypek grillujemy na patelni grillowej. Nastep-
nie przekladamy na talerz i uktadamy na nim
plastry pdélgeska. Maliny smazymy na patelni

z cukrem pudrem i polowg masta. Nastepnie
przecieramy i dodajemy pozostale masto. Sosem
polewamy pétgesek i podajemy z satatami.

Potgesekjest tradycyjng potrawa z regionu Warmii i Mazur, ktory stynie z hodowli gesi. Pélgesek
jako danie warminskie postanowitem potgczy¢z oscypkiem, poniewaz pochodze z potudnia Polski.
Potgesek moze by¢ tezpewng formag promowania gesiny, jak znaku rozpoznawczego regionu.



\
Mariusz Sobiech, Morag
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Boczek faszerowany parzony po warminsku

Sktadniki

1 kg boczku « 0,5 kg miesa mielonego z szynki
wieprzowej ¢ 1jajko ¢ sdl ¢ pieprz ¢ pieprz zio-
towy ¢ majeranek ¢ czosnek

Sposob przygotowania

Ptat boczku nakluwamy i peklujemy - czosn-
kiem, solg i pieprzem. Po okoto 3 godzinach
doprawiamy mieso mielone, zawijamy je
w ptat boczku i owijamy je w czystg gaze.
Wszystko oplatamy sznurkiem i parzymy na
wolnym ogniu okoto 4 godzin. Po tym czasie
potrawa jest gotowa do pokrojenia i spozycia.
Smacznego!

Potrawajestznana ilubiana w tym regionie Polski.

Dorota Trojan-Serek, Pelnik
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Poledwiczki po mysliwsku z sosem kurkowym

Skfadniki

40 dag poledwicy lub schabu z dzika « 30 dag
cebuli » 40 dag kurek « \ butelki karmi « 200 g
Smietany 30% ¢ oliwa ¢ masto ¢ tymianek ¢ sél
* pieprz

Sposob przygotowania

Poledwice lub schab pokroi¢ na cienkie pla-
stry. Ubi¢ przez folie. Posypac¢ tymiankiem. Za-
la¢ oliwg i odstawi¢ na 24 godziny. Masto roz-
grza¢ na patelni. Mieso obsmazy¢ z obu stron
i przetozy¢ do brytfanny. Podsmazy¢ cebule
i kurki. Mieso w brytfannie przykry¢ cebula
i kurkami i zala¢ piwem. Dusi¢ bez przykrycia
okoto 20 minut. Zala¢ Smietang i zagotowac.
Doprawi¢ tymiankiem, solg i pieprzem.

Dziecinstwo i mtodos$¢ spedzitam na Warmii. Okolica stynie z pieknych jezior i lasow, ktore kryja
w sobie bogactwo runa le$nego i zwierzyny. Wmoim domu czesto na stole goscita dziczyzna i dzi
kie ptactwo, a grzyby byly przetwarzane na rézne sposoby, stad pomystna takie danie.
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Karkowka w mazurskim miodzie pitnym

Skfadniki

1kg karkowki « 100g suszonych Sliwek« 1tyzka
owocow jatowca ¢ 4 liscie laurowe « 1lyzeczka
ziela angielskiego ¢ 1tyzka ziarnistego pieprzu
czarnego ¢ 3 ziarna gozdzikoéw ¢ 1 szklanka
miodu pitnego

Sposob przygotowania

W nakiutg nozem karkéwke wciskamy suszo-
ne $liwki i catlo$¢ nacieramy sola. Przyprawy
ucieramy w mozdzierzu i nacieramy mieso.
Odstawiamy na 6 godzin do lodowki.Tak przy-
gotowang karkdwke podsmazamy przez kilka
minut na patelni. Wktadamy do zaroodporne-
go naczynia i podlewamy miodem. Pieczemy
przez okoto 1godzine w temperaturze 180°C.
Podajemy z bialym pieczywem i konfiturg
Z zurawiny.

Karkoéwka jest nacierana owocamijalowca oraz nadziewana suszonymi Sliwkami i podlewana
mazurskim miodem pitnym - produktamiz Warmiii Mazur.

Ziemniaki z duchowki z karkowka

Sktadniki
Ziemniaki surowe ¢ karkéwka e olej * Smietana
* S0l « pieprz

Sposob przygotowania

Karkéwke kroimy w plastry i podsmazamy na
oleju. Do usmazonego miesa dodajemy obra-
ne ziemniaki. Dolewamy wody, doprawiamy
solg i pieprzem. Wstawiamy do piekarnika na
1godzine. Po upieczeniu dodajemy $mietane.

Uzyte w potrawie ziemniakisg najbardziej rozpowszechnionym warzywem uprawianym w naszym
regionie. Nieodzowny sktadnik dan kuchni Warmii i Mazur.
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Gulasz miesny z ziemniakami w mundurkach

Skfadniki

R6zne rodzaje miesa - wotowina, wieprzowina,
dréb, dziczyzna * warzywa ¢ grzyby ¢ ziemniaki
e masto « przyprawy ¢ ziota « sol  pieprz

Sposob przygotowania

Mieso pokroi¢ w paski, podsmazy¢ na masle,
doda¢ warzywa, grzyby lekko podprawic. Ca-
tos¢ udusi¢ na matym ogniu. Mozna zagescic¢
zasmazka i Smietang. Ziemniaki, raczej nieduze,
dobrze umy¢, posypa¢ przyprawami i ziotami
a nastepnie upiec w piekarniku bez tluszczu
do zarumienienia.

Juz w czasach Prus Wschodnich gulasz byt podstawowym daniem, za$ ziemniaki w mundurkach
podawane sa do dzis!



Andrzej Kozicz, Morag
Zupa kminkowa

Skfadniki

3tyzki maki « 6tyzek masta « 2,5 litra wody « 2 kost-
ki rosotowe ¢ 1 mata cebula « marchewka e« seler
¢ 2tyzki kminku ¢ natka pietruszki « sél « pieprz

Sposob przygotowania

Zarumieni¢ make na rozgrzanym masle.
Rozprowadzi¢ wodg, wymieszaé, doda¢ kostki
rosotowe. Wstawi¢ na ogien, dodac¢ kminek, ce-
bule, marchewke i seler pokrojone w krazki, sol
i pieprz do smaku. Gotowac¢ 30 minut na matym
ogniu. Podawac¢ z chlebem razowym z mastem
posypanym kminkiem lub z grzankami.

Kminek od dawna wykorzystywany byt w regionie. W Morggu istnieje miejsce zwane Kminkowag
Gora, co dowodzi, ze przyprawa miata duze znaczenie dla miejscowej ludnosci.

PE®tr Chtopik, ZSZiO Morag
Krem z dyni ,,Jesienna radosc¢”

Skfadniki

Dynia * wloszczyzna « Smietana ¢ ges ¢ grzyby
egruszka * masto *wino ¢ cebula * czosnek « ziota
« kietki e ziemniaki « midd ¢jaja * maka

Sposob przygotowania

Z dyni wydoby¢ migzsz i podsmazy¢ na masle
zczosnkiem i cebulg, podla¢ winem i miodem.
Wymiesza¢ z wywarem z warzyw a nastepnie
zmiksowac i przyprawi¢. Przygotowac pieroz-
ki z migsem gesi, smazonymi grzybami jako
wkitadke do zupy. Danie posypac ptatkami
z gruszek oraz kietkami.

Produkty pochodzga z ekologicznych warminsko-mazurskich gospodarstw. Zapach dyniipierogéw
kojarzy sie z mazurskg wsia.



Zupa ,,Serwatczanka

Skfadniki

0,5 | wywaru z wedzonki « 300 g wedzonej
kietbasy wiejskiej » 1 | serwatki ¢ 10jaj * Swiezy
chrzan « majeranek suszony ¢ 4 zgbki czosnku
« $mietana, masto « Swieza natka pietruszki ¢ zie-
le angielskie ¢ li$¢ laurowy ¢ sol « pieprz

Sposob przygotowania

Do wywaru z wedzonki dodajemy podsma-
zone warzywa, li§¢ laurowy i ziele angielskie.
Dodajemy w proporcji 21 serwatke. Gotujemy
jajka. Biatka kroimy w kostke, zéttka rozciera-
my z bulionem i dodajemy do zupy.Tarkujemy
i dodajemy $wiezy chrzan, majeranek, Smieta-
ne, masto i zagotowujemy. Na koniec przed
podaniem dodajemy pokrojone biatko, suro-
wa kietbase i natke pietruszki. Najlepszy smak
zupa zyskuje nastepnego dnia.

Mato znana zupa regionalna na bazie naturalnych produktéw, smakiem zblizona do zurku.

Maria Lemanowicz Ostréda
Zupa ,,Kurka Wodna”

Skfadniki

500 g kurek« 1 $rednia cebula  1zgbek czosnku ¢ 2
marchewki ¢ 1 pietruszka « 1seler naciowy (fodyga)
» 1 maly por «50 ml oliwy z oliwek ¢ 1 1bulionudro-
biowego ¢ 100 g suszonych pomidorow ze stoika ¢
100 g $Smietany 30% e natka pietruszki ¢ sl « pieprz

Sposob przygotowania

Na rozgrzang patelnie wla¢ oliwe, podsmazy¢
na niej posiekang cebule i czosnek. Doda¢ po-
krojone talarki marchewki, pietruszke, pora
i seler. Pookoto 7 minutach dodaé oczyszczone
1w miare suche kurki - smazy¢ przez kolejne
2 minuty a po uptywie tego czasu zala¢ wszyst-

4 bulionem, doda¢ pokrojone suszone pomi-
dory i gotowa¢ na matym ogniu przez okoto
A 30 minut. Na koniec wla¢ $mietane, doprawi¢

pieprzem i solg i posypa¢ natka pietruszki.

Zupa kurkowa doskonale wpisuje sie do wizerunku kuchni Warmii i Mazur. Przepis przekazata mi
moja mama, aja wzbogacitam go o inne lokalne produkty. Kurki zostaty zebrane przeze mnie.



M
Zupa ze swiezych ogorkow

Skfadniki

Swieze ogdrki « bulion wolowy ¢ peczek $wie-
zego kopru ¢ sok z cytryny ¢ masto ¢ Smietana
* sOl « pieprz

Sposob przygotowania

Ogorki nalezy obra¢ ze skory i wydrazy¢.
Pokroi¢ w gruba kostke. Zeszkli¢ na masle.
Zala¢ bulionem wotowym i gotowac. Dodac
pokrojony koper, $mietane, sok z cytryny, do-
prawi¢ solg i pieprzem. Smacznego.

K

Uzyte do potrawy ogorki sa bardzo popularnym warzywem uprawianym na Warmii i Mazurach
i chetnie wykorzystywanym do przyrzgdzania r6znorakich potraw.



Szarlotka

Skfadniki
jabtka (antondéwki) « maka «jajka * cukier » wa-
nilia « masto

Sposob przygotowania

Sktadniki na ciasto zagnies¢, jabtka usmazy¢
z cukrem i wanilig, wylozy¢ ciasto na blache
i przykry¢ jabtkami, upiec.

Ciastko pruskie

Skfadniki
maka ¢ cukier « midéd « masto ¢jaja ¢ soda ¢ przy-
prawa korzenna

Sposob przygotowania

Zmieszac sktadniki na ciasto. Rozwatkowac na
grubos¢ okoto 0,5 cm. Odcisng¢ przygotowa-
ng pieczec. Piec okoto 10 minut w temperatu-
rze okoto 200°C.
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Milena Dtugokecka, tukta
Ciasto stoneczne

Sktadniki

5jajek 1szklanka maki tortowej » 1szklanka cukru
« llyzeczka proszku do pieczenia « 2tyzki kakao * 15
dag masta<5tyzek mleka+/ szklanki cukru «cukier
waniliowy <40 dag pestek ze stonecznika 1 kostka
masta * 1 puszka mleka skondensowanego

Sposob przygotowania

Biszkopt: Jajka ubi¢ z cukrem, doda¢ make, proszek
do pieczenia oraz kakao. Delikatnie potaczyc¢. Piec
okoto 30 minut w temperaturze okoto 130°C.
Masa: Masto, mleko, cukier oraz cukier wani-
liowy zagotowacé, doda¢ 20 dag pestek ze sto-
necznika i wymiesza¢. Wszystko wytozy¢ na
suchg blache i piec do zarumienienia czesto
mieszajgc. Po wystudzeniu pestki rozkruszy¢.
Karmel: Puszke mleka skondensowanego
gotowang w wodzie przez 2 godziny utrze¢
z kostkg masta, nastepnie doda¢ do masy po-
towe przygotowanego stonecznika.

Biszkopt posmarowaé przygotowang masa,
wierzch ciasta posypa¢ pozostalg czescig sto-
necznika.

Ciasto kokosanka

Skfadniki

Ciasto: 6jaj * 1 szklanka maki * 2tyzeczki prosz-
ku do pieczenia * % szklanki cukru ¢

Masa: budynn $mietankowy ¢ 1 kostka mar-
garyny ,Kasia" « 200 g wiorkéw kokosowych
*/ szklanki cukru <4 biatka

Sposob przygotowania

Jaja zmiksowa¢ z cukrem, dodaé przesiang
make z proszkiem do pieczenia. Piec okoto 30
minut. Ugotowa¢ budyn na mleku i po ostu-
dzeniu doda¢ margaryne. Utrze¢ na puszystg
mase. Biatka ubi¢ z cukrem na sztywno, dodac¢
wiorki i wylozy¢ mase na biszkopt. Piec okoto
15 minut. Po upieczeniu posypac ciasto wior-
kami kokosowymi.



Urszula Mironowicz, Morag
Wariacja pierogow

Skfadniki

Ciasto: maka ¢ olej « woda ¢ sl

Farsz I: mieso wieprzowe « ptucka ¢ cebula
przyprawy

Farsz II: kapusta kiszona « grzyby suszone « ce-
bula « przyprawy

Farsz lll: twardg * cebula ¢ ziemniaki * przyprawy
Farsz IV: owoce: jabtka, maliny, jagody

Sposob przygotowania

Farsz || mieso ugotowac¢ z ptuckami, zmie-
lic przez maszynke. Cebule pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢. Potaczy¢ produkty i przyprawic
do smaku.

Farsz Il: ugotowac kiszong kapuste i grzyby do
miekkosci. Posieka¢. Doda¢ cebule podsma-
z0ong na oleju.

Farsz lll: Twardg i ugotowane ziemniaki zmieli¢
przez maszynke. Doda¢ podsmazong cebule
i doprawi¢ do smaku.

AHDA

Make zagnie$¢ z woda, olejem i solg na ciasto.
Rozwatkowa¢ i formowaé pierogi. Gotowac
okoto 10 min.
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Sylwia Wyszynska , Morag

Nalesniki ,,Rozkosz zmystow"

Sktadniki

Nalesniki: maka pszenna sjajko wiejskie (najlep-
sze z chowu ekologicznego) « mleko ¢ szczypta
soli  cukier waniliowy ¢olej

Farsz: twarozek ekologiczny (Ekotukta) ¢ Smie-
tanka ekologiczna (Ekotukta) « cukier

Polewa: maliny ogrodowe (najlepsze z wlas-
nego ogrodu) « cukier

Dekoracja: bita Smietana (najlepiej ubita wias-
norecznie ze Smietanki ekologicznej) * Smie-
tanfix « mieta (zwlasnego ogrodu)

Sposoéb przygotowania

Nalesnik: Do wysokiego naczynia wlewamy
mleko, wbijamy jajko, dodajemy szczypte soli
i zaczynamy miksowaé. Pomalu dodajemy
make oraz cukier waniliowy. Wszystko doktad-
nie miksujemy. Ciasto powinno by¢ lejagce. Na
koniec dodajemy olej i wszystko doktadnie
mieszamy. Z tak przygotowanego ciasta sma-
zymy nalesniki na suchej patelni. Dodany olej
do ciasta powoduje, ze nie ma koniecznosci
polewania go na patelnie. Nalesniki uzyskujg
rumiany kolor i sg mniej tluste.

Farsz: twarozek doktadnie rozgniatamy. Doda-
jemy cukier oraz $Smietanke. Wszystko doktad-
nie ucieramy najednolitg mase.

Polewa: Do rondla wrzucamy wczesniej umyte
maliny i gotujemy na malym ogniu. Od czasu
do czasu mieszamy. Dodajemy cukier. Maliny
musza sie zagotowac, rozpas¢ (mozna roz-
gnies¢€) oraz nabra¢ ptynnej konsystenciji.
Dekoracja: Do wysokiego naczynia wlewamy
chtodzong $mietanke (najlepiej 36%) i zaczy-
nam ubija¢. Dodajemy $mietane i ubijamy do
uzyskania sztywnosci.

taczenie sktadnikéw: Na usmazone (ciepte) na-
lesniki naktadamy farsz, doktadnie rozsmaro-
wujemy. Nalesniksktadamywtrdjkaciklubrulo-
nik. Polewamy gorgcymi malinami a nastepnie
dekorujemy bitg $mietang i Swiezg mieta.
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Choc¢ nalesnikznany bytjuz w starozytnosci, to te smaczne danie w potgczeniu z réznymi dodatka-
mi, Scisle zwigzanejestz Warmig i Mazurami. To tutaj produkowane sg najzdrowsze i ekologiczne
produkty mleczne (Ekotukta), ktore nalezy potgczy¢ w nalesniku. Takprzygotowane stanowig do-

skonatla uczte dla podniebienia i innych zmystow.



Urszula Tarazewicz, tukta

AHDA

,»,Dzyndzatki” pierogi babci Karoliny

Skfadniki

Ciasto: 1kg maki « 1jajko «/ Icieptej wody « 1
tyzka $mietany ¢ 2 tyzki oleju « sol

Nadzienie: 1 kg mielonej wotowiny « 1 tyzka
toju wotowego ¢ 5 zgbkéw czosnku ¢ majera-
nek ¢ sél « pieprz

Sposob przygotowania

Ciasto zagniatamy, watkujemy na 5 réwnych
czesci, szklankg wycinamy kotka, naktadamy
farsz, przykrywamy kétkiem i zlepiamy. Gotu-
jemy w osolonej wodzie. Przed podaniem po-
lewamy roztopionym mastem.

Towarzystwo Przyjaciot Dzieciw Morggu - Warsztat Terapii Zajeciowej
Dzyndzateczki z hreczkg i skrzeczkami

Skfadniki

Farsz: 200 g kaszy gryczanej « 150 g boczku
wedzonego ¢ 250 g cebuli « s6l « pieprz

Ciasto: 400 g maki pszennej ¢ 1 surowe z06iko
» 2 lyzki stopionej margaryny ¢ szczypta soli ¢
okoto / szklanki letniej przegotowanej wody
Skrzeczki: 300 g boczku $wiezego lub wedzo-
nego ¢ 2 zabki czosnku « 1iyzeczka suszonego
majeranku

Sposob przygotowania

Farsz: Kasze ugotowaé na sypko. Boczek po-
kroi¢ w kostke i wysmazy¢. Cebule oczyscié,
posieka¢, dodac¢ boczku, zeszkli€. Jajka pokro-
ic w kostke. Polgczy¢ wszystkie sktadniki far-
szu, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Ciasto: Na stolnice przesia¢ make, zrobi¢ do-
tek, wbi¢ z6iko, wlaé margaryne, posoli¢ i
wyrabia¢ ciasto dolewajgc wode. Gladkie, ela-
styczne ciasto owina¢ w Sciereczke, zostawi¢
na kilkanascie minut. Nastepnie rozwatkowac
na grubos¢ 2-3 mm iwycinac krazki. Na srodek
kazdego natozyc tyzeczke farszu i zlepi¢ brze-

gi. Wktada¢ do osolonego wrzatku i od wypty-
niecia na wierzch gotowac przez 5 minut.
Skrzeczki: Boczek pokroi¢ w stupki, wysmazy¢,
dodaé czosnek, doprawi¢ majerankiem, solg i
pieprzem. Smazycjeszcze chwile uwazajac, zeby
czosnek sie nie przypalit, bo bedzie gorzki.
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DANA RYBNE
Andrzej Betlej, Morag

Gotabki z rybg i peczakiem w sosie kurkowym

Skfadniki

Kilka lisci czerwonej kapusty ¢ kilka lisci kapusty
wioskiej « 100 g peczaku « 2 Srednie marchewki
m13$rednia pietruszka ¢ 1cebula *400 g filetow
z ryb stodkowodnych (szczupak, sandacz, ptoc)
* maslo ¢ sl « pieprz ziotowy

Sos kurkowy: cebula « masto « Smietana 30%
« kurki * koper ¢ s6l * pieprz ¢ biate wino

Sposob przygotowania

Sparzy¢ liscie czerwonej kapusty pamietajac,
ze do wody nalezy wlac¢ kilka tyzek octu, tyzke
cukru i kilka gozdzikéw. Liscie kapusty wioskiej
umyc i osuszy¢. Peczak ugotowac w lekko osolo-
nej wodzie. Cebule pokroi¢ w kostke. Marchew
i pietruszke zetrze¢ na tarce na grubych oczkach.
Wszystkie warzywa przesmazy¢ na masle. Filety
z ryby zmieli¢ lub drobno pokroi¢. Wszystkie
sktadniki wymieszac z peczakiem, doprawi¢ solg
i pieprzem. Farsz zawing¢ w kapusciane lisciejak
tradycyjne gotabki. Gotgbki ugotowac na parze.
Sos: Cebule pokroi¢ w drobna kostke. Przesma-
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zy¢ na masle, doda¢ pokrojone kurki, podlac¢
winem, chwile dusi¢. Doda¢ $mietanke 30%,
przyprawi¢ solg, pieprzem i gotowac kilka minut
az sos naturalnie zacznie gestnie¢. Na koniec do-
dac posiekany Swiezy koper.

Gotgbki podawac polane sosem kurkowym.

,-Ricco Gusto" - Robert Witkowki, Morag
Roladka z sandacza z kaszg gryczang lub peczakiem
Nna zasmazanej kapuscie z kurkami

Filet z sandacza ¢ kasza gryczana lub peczak
marchew ¢ cebula e pietruszka ¢ natka pietrusz-
ki sjajko etymianek ¢ kapusta Swieza ¢ kapusta
kiszona e« kurki « masto « pomidory « kminek «
midd ¢ cukier « Smietana « sél « pieprz

Fposéb przygotowania

Fileta marynujemy. Kasze gryczang lub peczak
podsmazamy i dusimy z warzywami.

Kapuste tgczymy i podsmazamy na masle.
Dodajemy pomidory, gdy bedzie zbyt sucha
dodajemy sok z pomidoréw i na koniec Smie-
tane. Na pergaminie uktadamy przygotowang
kasze wymieszang z z6ttkiem, na niej uktadamy
rybe, robimy roladke iwstawiamy do piekarnika
/rozgrzanego do 150°C na 10 minut. Podajemy
ma kapuscie z sosem cebulowym i kurkami.
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AHDA RYBNE

ysztof Kotodziejczyk, Wysoka Wie$, Zesp6t Szkét Zawodo-

ych (Ostréda)

Filety smazonej ryby okraszone chrupigcym boczkiem
podane z plastrami szatwiowych ziemniakdéw ze sma-
zonym bobem i grzybami lesnymi

Skfadniki

Sielawa 3 szt. (lub okon jeziorny, sandacz 180 g)
* masto 200 g » wino biate 10 ml « boczek 40 g
epomidory 60 g * béb 60 g «ziemniaki 80 g *cebu-
la 20 g » czosnek 5 g « grzyby lesne 60 g « szatwia
0,59 «zielona pietruszka 1g « koperek 1g *cytry-
na 15 g ¢ chipsy z marchwi 159 sl « pieprz

Sposob przygotowania

Patroszymy ryby, wyciggamy kregostup i soli-
my. Smazymy na klarowanym masle na chru-
piaco. Ugotowane lub surowe ziemniaki wkia-
damy do pieca, polewamy mastem, dodaje-
my plasterki czosnku i szatwie. Podsmazamy
cebule, czosnek, dodajemy grzyby i podle-
wamy winem. Po odparowaniu dodajemy
zblanszowane i obrane pomidory oraz bob.
Posypujemy ziotami, doprawiamy do smaku
solg i pieprzem, boczek kroimy i podsmazamy,

Smazong rybe podajemy z okraszonym chru-
piacym boczkiem, ziemniakami, smazonym
bobem i grzybami.



Katarzyna Wrdbel
Pulpeciki rybne w rosole

Skfadniki

1kg roznej ryby (pto¢, okon, leszcz, itd.)  wlosz-
czyzna (oprocz kapusty) ¢ 4-5 litrow wody
e ljajko « 2tyzki buiki tartej « przyprawa do ryb
* pieprz ¢ sdl

Sposo6b przygotowania

Oczyszczong rybe wlozy¢ do garnka z woda,
doda¢ umytg i oczyszczong wloszczyzne, go-
towa¢ na bardzo malutkim ogniu do miek-
kosci ryby. Ugotowang rybe wyjaé, ostudzi¢,
obra¢ z osci, zmieli¢ przez maszynke do mie-
sa, dodac catle jajko, butke tartg i przyprawy,
doktadnie wyrobi¢ na jednolita mase. Wywar
przecedzi¢ przez sitko, doprawi¢ do smaku,
z wyrobionej masy rybnej formowaé¢ mate ku-
leczki i wrzuca¢ do wrzgcego rosotu. Gotowac
na matym ogniu okoto 10 minut. Doda¢ drob-
no posiekany koperek. Smacznego.

Daniel Wrzyszcz, Morag
Szczupak faszerowany

Skfadniki

1szczupak ok. 1 kg (40-50 cm) « 2jajka ugoto-
wane natwardo «2jajka surowe 2 tyzki kaszy
manny « 1lyzka masta « 3lyzki posiekanej nat-
ki pietruszki * sol « pieprz * papryka ¢ suszone
warzywa (marchew, pasternak, cebula, seler,
por)

Sposéb przygotowania

Szczupaka oczysci¢, oddzieli¢ mieso od krego-
stupa pozostawiajgc skoére z glowa i ogonem
w catosci. Odebra¢ mieso, zmieli¢ dodac resz-
te sktadnikéw i wyrobic.

Gotowa masg wypehic skére szczupaka, zawi-
ng¢ w ptétno i doktadnie obwigzac¢. Gotowac
okoto 40-45 min, w lekko osobnej wodzie
z przekrojong cebulg, zielem angielskim, lis-
ciem laurowym i wegeta. Ostudzi¢ w ptotnie,
pokroi¢ w plastry, utozy¢ na potmisku razem
z gtowa i ogonem, udekorowa¢ warzywami
i majonezem. Podawac jako przekaske.
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