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TRADYCIE KULINARNE
SADECCZYZNY

Na tradycje Rulinarne maja wptyw warunki naturalne czyli miejsce, gdzie Zywnost jest
produkowana, a takZe sposéb jej wytwarzania. Rgwnie wazne sq, przechodzqce Z poRolenia
na poRolente, przepisy, technologie oraz zwyczaje Zywieniowe codzienne i Swigteczne.

Najwasniejsze miejsce wsrod tradycyjnych skfadnikow potraw zajmowafy produkty zbozowe (maki,
kasze, otreby itp.). Migso byto przysmakiem; szczegdlnie ulubiona byta wieprzowina. W rejonach gorskich
Jjadano baraning i jagnigcing .
MleRo, a zwiaszcza jajka, w Ruchni wiejskiej pojawiaky sig rzadRo, ,od swigta’. Uwazane byfy dawniej
za produkty luksusowe, przeznaczone na sprzedas (ub wymiane w sklepie na inne artyRufy, na Kiore nie
byfo pieniedzy.
Wazne migjsce w tradycyjilej Ruchni zajmowabygostiny dzikg rosnqce. W spizarmi nie moglo zabraknac
runa lesnego oraz specjatu polskiego, jakim Gyt ioduy

Od zawsze zwyczaje Rilinarne inspirowanedsq Ygadycjami regiony, bazujg na loRglych specjatach,
uprawianych tu roslinach i hodowanej zwierzynie. W ten spaséb Sqdeczanie w najlepszy z mozliwych
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Kasza jaglana z praZonymi jabfRami
Sktadniki:
100 g Raszy jaglanej
250 ml mleka
2 fyzeczki miodu
2 duze jablka
sok z polwki cytryny

Kasze jaglang nalezy optukac na sitku pod wodq aby pozby¢ sie goryczki. Whozyc do
garnuszRa, zalaé mleRiem i gotowac na matym ogniu przez ok, 20 min. az Rasza wehionie
cate mleko. Pod Roniec gotowania do kaszy dodaé fyzeczRe miodu (mozna wigcej, wedle
gustu). Jabtka obrac, pokroi¢ w Rostke, zalac sokiem z cytryny, 2 fyzRami wody i dusi¢ 8
min pod przyRryciem. Na Roniec gotowania jabtka dostodzic miodem, w zaleznosci od tego
Jak Rwasne sq jabtka (ja uzytam 1 fyzeczke). Na gotowq Rasze wytozyc uprazone jabtkg,
mozna posypac cynamonem, polac miodem, jak Kto woli :)




Protziaki, czyli lachowskie podptomyRi...
Ruchnia Lachow Sqdeckich

Skfadniki:
200 gmaRkg;
letnia woda;
S6L;

soda oczyszczond.

Make wysypujemy na stolnice, dodajemy duzq szczypte soli
(czyli pewnie ok, pot fyzeczki na te 200g mqki), tak samq duiq szczypte sody, a nastepnie
dodajemy tyle wody, aby po wyrobieniu ciasto miafo Ronsystencje ciasta na pierog.
Rozwatkowujemy ciasto na placek grubosci ok 0.5 cm i albo smazymy na suchej patelni w
catosci, albo wykrawamy mate podptomyczRi i wrzucamy réwniez na suchq patelnie. Na
malerikim ogniu smaZymy podpfomyRi z obu stron uwaZajqc, Zeby nie przypalié, ale na tyle
dtugo, aby byty w srodku dosmazone.

Gotowe protziaki sq doS¢ puchate i majq brazowe plamki na powierzchniach z obu stron.

Takie chlebki mozna serwowal z roZnymi dodatkami, np. sosem czosnRowym, [ub jako
dodatek do porannej kawy, w takim przypadRu najlepiej smakujq z domowej roboty dzemem

To.co Ty jesz?




KanapKi z oscypkiem
Sktadniki
- Kilka Kromek jasnego pieczywa
- oscypek,
- 2-3 fyzki oliwy z oliwek,
- zgbek czosnku
- tyzeczRa czerwonej, mielonej, ostrej papryki
- fyzeczRa suszonego rozmarynu
- szezypta soli
- natRa pietruszki
Przygotowanie:

1. Oliwe z oliwek wymieszac ze startym zqbRiem czosnKu, papryRg rozmarynem i szczyptq
soli. Posmarowaé niq kazdq Rromke chleba, a nastepnie na Razdej potozyc po Kilka
plasterkow oscypka.

2. Wstawic RromRi chleba do nagrzanego do 180 stopni piekarnika na okofo 5-10 min.

3. ®o wyjeciu z piekarnika posypqc posieRang natkgq pietruszKi.




KluseczRi ziemniaczane z mleRiem
Sktadniki:
2 kg ziemniakw,
4 fyzki mqky,
pétora [mleka.

Wykonanie:

Ziemniaki obraé, zetrze¢ na drobnej tarce, mocno odcisngé w woreczRu [nianym do miski.
Gdy ptyn sig? ustoi, osad z dna doda® do masy ziemniaczanej. Dotozyé make?, sél do
smaRu i wyrobid? masgdl. W garnku zagotowad® wodg?, osolid. Na gotujgcql® wodg?
wkfadall] mate kluseczki formowane palcami. Gotowad® na wolnym ogniu mieszajqd. Po
ugotowaniu odlad® trochd® wody, w Rtdref sig?) gotowaty. Reszted nabieradd na talerze i
dolewad? ugotowane mleko.




PokrzywKi z jajesnicom czyli jajecznica
z poRrzywq

Pokrzywek nazbiyroj
Kiedy stonRo ztote na zielonyj trowce
figluje pod ptotem
kiedy wiesna cisko rozmaite Rwiotecki
weZ nozycki i scinoj
pokrzywkom gtowecki |...]
Wymyj wysciskoj
pofoz masetko
niek sie ta razem podusom Zdziebetko
Kie woda s’ nik ujdzie — wez ze s'tyry jaja
tadne i duze — nie fap piyrse z Rraja
Whij do Srodka posol dej cosnecku
niegze sie to przypruzy Ra na blase z bocku
Nie daj nikomu
zjedz sama z chlebusiem
ZarusietiRo ci wyskocy




Kasza chtopska
Sktadniki:
1 [wody,
1 szklanka razowej mqki pszennej,
10 dkg stoniny,
A
Wykonanie: Wodd? zagotowad?, wsypad? mqRe? mieszajgc. Gotowad? 7 minut.

Odstawid?. Stoning? pokrdjong? w drobngl Rostke? usmazydd na zfoty kolor i tym polad?
Raszd?.

Zofia BednareR, Michalczowa




ZUPY

Nastepnie Rolej na zupe. W tej Rwestii moZemy
poleci¢ zupe ziemniaczang z zacierkami,
rozgrzewajgcy Rrupnik, polewRe sqdeckg czy tez
pyszny zurek tegoborski, oraz fosositiskg kapusniarke
czyli zupe na zakwasie z Rapusty Riszonej




Kapusniarka

Pol litra Rapusniarki z Rwasnej Rapusty /Rwas z uRiszonej Rapusty/ rozprowadzic wodq do
smaku, zagotowac.

Podtrzepad | mqkgl z mleRjem i zagotowadl |. Podawad z ziemniakami (ub chlebem.

Helena Studziriska Bilsko

Jucha

Skfadniki

1 [ maslanki (ub serwatki,
50 dag ziemniakow,

6 dag mqki,

Sol

Do maslanki (ub serwatki dodac make i sol, dobrze roztrzepac i zagotowad.
Podawal z catymi gotowanymi ziemniaRami.

Zupa ziemniaczanad z zacierRgmi i z migsem

Zupa - skfadniky:

25 dkg migsa,

60 dkg ziemniakgw,

35 dkg whoszczyzny,

2 tyzki Roncentratu pomidorowego,

pof szklanki Smietany,

S6L, pieprz,

3 tyzki posiekanej zieleniny.
ZacierRi - skfadniki:

10 dkg mqki,

1 jajo,

2 tyzki wody,

sol.
Wykonanie:
Migso umyc, poRrajaé, zalaé wrzqcq wodg, posoli¢ i gotowac do migkRosci. Dodac
rozdrobnione warzywa, a pod Roniec ziemniaki. Doprawi¢ do smaku Roncentratem
pomidorowym. Zagniesc ciasto na zacierki, utrzec na tarce, ugotowal w zupie. Zupe
podprawié Smietang, osolic do smaku. Przed podaniem posypac zielening.




Krupnik na bazie orRiszu

Skfadniki :

100 g kaszy orkiszowej grubo zmielonej;
dwie marchewR;

Rorzeti pietruszRi;

kawatek Rorzenia selera;

5 ziemniaRgw;

3 listki laurowe;

5 ziarenek ziela angielsKiego;

3 2qbki czosnku;

cebula

Swiezy Roperek;

tyzka majerankuy

pieprz Rolorowy Swiezo zmielony;
sol.

Wykonanie

Warzywa Rroimy- w plasterki, stupki, talarki, jak Rto lubi. Zalewamy wodg, wsypujemy

Rasze, dorzucamy listKi laurowe, ziele angielsKie, sol'i gotujemy do chrupkosci. Pod koniec
gotowania pieprz ucieramy razem z czosnKiem i majeranKiem w moZdzierzu, dodajeny do
zupy. SieRamy RopereR i dorzucamy juz po zakoriczeniu gotowania.

Nasz Rrupnik, poza tym, ze jest WYSMIENTTY, jest zdrowy, lekRostrawny.




Plewka Sqdecka

SKEADNIKI:

1400 ml serwatki.

200 g kietbasy lisieckie]

4 jajka

30 g cebuli

150 g boczku

130 g mqki pszennej

350 ml Smietanki sfodkiej

10 g czosnku

nac pietruszki

majeranek, ziele angielsKie,

(iS¢ laurowyy, vegeta, maggi, cukier,
s6l wielicka, Rwasek cytrynowy
(do smaku)

kolorowy pieprz

Jajka ugotowaé na twardo. Boczek drobno pokroi¢ w RosteczRe i zrumienic na patelni na

ztoty Rolor. Do podsmazonego boczRu dodac drobno posieRang cebulg, czosnek zrumieni.
SerwatRe zagotowa , dodal liS¢ laurowy, ziele angielsKie, pieprz, podsmaZony boczeR, cebulg

i czosnek oraz drobno poRrojong Rietbase lisieckg. Sporzqdzi¢ zawiesing z mqki

i Smietany zagesci¢ polewRke. Doprawic do smaku majerankiem, solq wielickg, vegetq i przyprawq
maggi. Jajka poRroi¢ w czqstRi, umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym (ub glinianym, zalac polewkg
tak, aby od gornej czesci naczynia pozostat [uz ok, 1 cm. Na wierzch naczynia utozyé szpatutki
[ub patyczki do szasztykRow (aby zabezpieczyc ciasto Rruche przed wpadnigciem). Ciasto
ozwatkowal na grubosc ok, 4 mm nakyy¢ naczynie, w Ridrym znajduje sig polewRa, piec

w temperaturze ok, 170°C przez ok, 35 minut. Po upieczeniu posypac tartym oscypRiem.




ZUPA Z KARPIELI

Po patisku - brukiew, po goralsku - Rorpiele albo Rwacki, RwaczRi. Dwuletnia roslina
okopowa o jadalnym (lub pastewnym) zgrubiafym Rorzeniu, zawierajgca spore
ilosci witaminy C, soli mineralnych icuRréw. Jeszcze Kilkanascie lat temu byfa
zwyczajowo uprawiana niemal w catej Polsce, dzisiaj stanowi prawdziwq rzadRosC..

Mozna poetycko uwarzyé Rarpiele, jak, to nam przed WiGILIA proponowata Wanda
fomnicka-Dulak;

Kiej sie korpiele zotte na pocud urodzom w polu
todbierz se pore w rogu piwnicki poloz bez zolu
a we Wilijo toskrob korpiele pokrej w Kostecke

iesce zimioki, susone sliwki - gotuj zupecke.

Mozna nie poetycko, ale za to bardzo tradycyjnie, uwarzy¢ zupe z Rarpieli Rorzystajgc
z nastepujgcych skfadnikow: Rarpiele, Rasza i sol.
Karpiele nalezy obrac i pokroic w Rostke. Gotowac oRofo 10 minut od momentu, gdy

woda zawrze. Do tak obgotowanych Rarpieli wsypaé Rasze. Catosc posolic i gotowac az
Rasza bedzie mieRRa.




ZureR ,tegoborskg"
Skfadnikg:

2 zqbKi czosnRu,

10 dkg stoniny,

3 tyzki mqki Zytniej,

1 listek laurowy,

szczypta majeranku,

A
Wykonanie: ZaKisic Zurek; mqRel] wymieszadll z pof] [wody w glinianym naczyniu
[ub stoiku, dodal’| czosnek i przykrycl| gazq . Postawid ] w cieptym miejscu na ok, 5 dni
(gdy Kisi sigl| pierwszy raz moze by¢l | nawet dtuzej, ale przy nastepnym Riszeniu trwa to
Rrécej). Na gotujgcq sigl] wodel] (oR, 11) wlacl] zaKiszony Zurek pamigtajqcl] o tym,
aby trochel| zakwasu zostawic | na nastepne Riszenie. ZureR zamieszacl, posolic_],

dodac] listeR laurowy, majeranek, odstawicl|. Drobno poRrojong | stoningl ] usmazyc|
idodadl] do ugotowanego Zurku. Podawal | z ziemniakami [ub chlebem.

Jézefa Salamon

Tegoborze




DANIA GEOWNE

Koniecznie nalezy sprobowac pierogow . Szanse daé warto nie tylko
tym popularnym odmianom , ruskim czy z migsem ,ale takze mniej
znanym : z bryndzq, biafym serem i RiszRg, z Rapustq Riszong. To sq
smaki, Rtore trudno znaleZ¢ gdzie indziej. ‘Wsrod dan gtownych
r62norodnos¢ potraw, zardwno tych migsnych, jak i bez migsa. Godne
polecania sq zawijasy ze Sliwg, bigos mysliwski, selery nadziewane
migsem. Do tego dobraé moZna liczne dodatki: tradycyjne juz
ziemniaki, kasze gryczang




Zawijasy ze ,Sliwom”

Skfadniki:
50 dkg poledwicy wieprzowej,
10 dkg ttuszczu,

1 dkg mq@

///[ Komentarz [U1]:

4 dkg masta,

10 dkg Sliwek,

1/8 1 wina czerwonego wytrawnego,
6L, pieprz.

Wykonanie:

Migso oczyscic z bton, wyporcjowad, posypac solq i pieprzem. Na uformowane ptaty migsa
potozyc Rilka sliwek bez pestek, Zwingé w rulon, spigé i oprészy¢ mqkg, Buliony
zarumienic na ttuszczu, przefozyc do rondla, podlaé winem, dwoma fyzRami wody i dusi¢
do migkkosci. Pod Roniec duszenia dodaé masto. Podawac z ziemniakami.

Irena Oleksy
Kamionka Wielka




Zawijatice ze SliwRkami
Skfadniki:

10 plasterkow boczRu wedzonego,

20 sztuk shiwek suszonych (bez pestek), olej

Sliwki namoczyc, lekRo odcisngé, kfasé na boczek, a nastepnie zwingd Rotice
boczky, spigé wyRataczkg. obsmazyc na oleju, podawal z ziemniakami (ub z Raszq.




L] Vd B o
Bigos mysliwsKg

Skfadniki:

[ kg Rwaszonej Rapusty,

pot glowki swiezej Rapusty,

75 dRg dziczyzny bez Rosci (jeleri, sarna),

30 dRg kiefbasy mysliwskiej,

15 dkg boczRy,

5 ziaren ziela angielsKiego,

byzeczka Rminky,

1/5 éyZeczki gatki muszRatotowej,

5 ziaren jafowca,

przyprawa do zup,

pieprz, s6,

4 Sliwki suszone,

2 fyzeczki musztardy,

1 zqbek czosnky,

1 duza cebula,

4 {yzRi keczupu,

1£yzka maks,

2 $rednie ziemniaki.
Wykonanie:
Kapuste Riszong gotowal, swiezq ugotowac osobno. Migso poRroic w RostRe, dusi razem z cebulg i
preyprawami. Kjetbase, boczeR, ziemniaki poRroic w Rostke, wlozyé do gotujqcej Rapusty, razem gotowac.
Uduszone migso potaczyc z Rapustq, make wymieszac z Reczupem, dodaé do bigosu. Na Roniec dodac
musztardg. Zagotowal. Podawal z razowym chlebem.

Zofia Bednarek,
Michalczowa




Selery nadziewane mielonym migsem

Skfadniks:
10-12 mtodych selerow.
Nadzienie:
30 dkg mielonego migsa,
1 cebula,
butka,
1 jajo,
6L, pieprz,
1 fyzka masta roslinnego do duszenia.

Sos:
POt szklanki Smietany,
1 fyzeczka mqki,
2 tyzeczki koncentratu pomidorowego,
posiekana zielona pietruszka.

Wykonanie:

Selery po umyciu i obraniu wydrqzyé. Butke namoczyé w wodzie ub mleRy, odcisngé. Migso wymieszal z
butkg, jajem oraz posieRanymi, wydrqZonymi czesciami selera, doprawic do smaku solq i pieprzem. Masq
napetniaé wydrqzone selery, utozyc je w garnky, dodal fyzRe masta roslinnego i podlaé niewielRg iloscig
wody. Dusi¢ do migRRosci. Pod Roniec duszenia zalaé selery sosem ze Smietany, mqkRi i Roncentratu
pomidorowego. Przed podaniem posypac obficie pietruszkg. Podawacl z ziemniakami.

Maria Trybulec
Jastrzebik,




Pierogi fomniczariskie

Pierogi, albo jak méwiq niektorzy, Rluski Rudtate jada sig tylko z serem i tylRo w £omnicy
Zdrj. Pierogi fomniczatiskie 1obi sig z surowych ziemniakow a do farszu dodaje bryndze i ziemniaki
gotowane. W £omnicy znane sq od ponad stu lat a o ich wielRosci opowiada sig legendy. Chocby
takg, ze pierogi te byfy Riedys wielRosci tratwy, Ridrqg mozna byfo przeptynqgé Poprad... Im
liczniejsza rodzina, tym wigkszy miaf byc pierég. £omnicKie gospodynie nie majq wqtpliwosci, ze
sekret niezwykfego smaku pierogéw Rryje sig w mleRy prosto od Rréw wypasanych na
wysokogorskich fqRach i fomniczariskich ziemniakach.

Przepis:

Ziemniaki - 1 kg

Maka pszenna - 0.25 dkg

Ser biaty albo twarozek - 0.25 dkg
Jajko

Boczek 10dkg

Stonina 10 dkg

Sol do smaku

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obrad i oczyscié, 75 dRg zetrzed na drobnej tarce i potaczyé z mqkq i jajkiem. Reszte
ziemniakgw ugotowac, zmieli¢ i potqczyc z biatym serem albo twarozkiem. Wszystko doprawic do
smaRu. Z ziemniaczanego ciasta formowac RrazKi o grubosci ok, 0.5 cm, na Rtére wykfadaé farsz
tyzkg stofowq a nastepnie zlepié w Rsztatt jajka. Tak uformowane pierogi wkfadac do wrzqtRu i
gotowaé ok, 10 min. w osolonej wodzie. Juz na talerzu dodac usmazone Rawateczki boczRu i
stoniny.




Pierogi z Rapustq (ub z migsem

Ciasto - skfadnik:
30 dkg mqKi pszennej,
1 jajko,
2 26ftRa,
3 dkg masta,
szezypta soli,
gorqca woda.

Wykonanie:
Do maki dodac jajko 1 26ftka, wymieszal. Zrobi¢ wgtebienie, daé masto i wlewajqc gorgcq wode mieszac.
Ciasto ma by¢ wolne, dobrze wyrobione, bardzo elastyczne.

Farsz z migsa - skfadniki:
ot kg migsa gotowanego (moze byc z rosofu),
1 cebula,
stonina,
pieprz, sol.

Wykonanie:
Migso zmielic. Na patelni usmazyé stoning i cebulg, dodaé migso, chwile mieszajqc smazyé. Doprawic do
smaku solq i pieprzem.

Farsz z Rapusty - skRfadniki:
1 kg Swiezej kapusty,
30 dkg cebuli,
sfonina,
pieprz, sol,
mozna doda( troche Riefbasy.

Wykonanie:

Gtowke Rapusty pokroic na cztery czesci i ugotowac. Odcisngd, posieRaé drobno. Na duzej patelni usmazyé
poRrojong w RostRe stoning, dodac poRrojong cebulg i zeszRlic. Dodac posiekang Rapuste i mieszajqc
smazyé az Rapusta nabierze zfotego Roloru. Doprawic solq, pieprzem. Ostudzic.

Ciasto rozwatkowaé, Rroi¢ Rwadraciki (ub wykrawad szRlankg, natozy¢ farsz, lepic pierozki dobrze
sKlejajac. Roztozone na deseczce pierozRi nakfué Razdy szpileczkg. W duzym rondlu zagotowad dobrze
osolong wode, dodac troche oleju do wody. Wrzucal pierozRi na wrzqteR, lekRo zamieszad, nie przyRrywac.
Gotowac pare minut. Wyjmowac £yzRq cedzakowg, rozfoZyc fuzno na talerzach aby odparowaty (nie
przelewad zimng wodg). Polal stopiong stoning z cebulkg.

Maria Osierda
Tegoborze




Krupy z karpielami z Podhala
Skfadniki:
Jeden Sredniej wielkosci Rarpiel, szRlanka peczaku,
2 litry wody,
Rawatek - najlepiej wedzonej - stoniny (okofo 10 dag),

s6i pieprz do smaku.

Wykonanie:

Do wrzqcej wody wrzucié¢ skrke ze stoniny i peczak, Gdy peczak, jest migRKi, dodaé Rorpiele poRrojone.
Zagotowaé, bu Rarpiele byfy migkkie. Dodaé do smaku soli i pieprzu oraz oKrasi¢ stopiong stoning ze
skwarkami,

Karpiele na trzy sposoby po... lachowsky,  czyli z Ruchni Lachow
Sadeckich

Przepis I
Skfadniki:
2 kg Rarpieli (brukjew biata) kg marchwi,  sol, masto.

Wykonanie:

Karpiele i marchew obralll ze skgry, pokroid® w RostRed, ugotowad do migkRoscia w osolonej wodzie.
Odcedzid® i polad ] stopionym mastem.

Przepis 11
Skfadniki:
2 kg karpieli, 2 [wody, 2/[mleRa, sol.

Wykonanie:

Pokrojone Rarpiele ugotowadl | w osolonej wodzie, dodad mleko i zagotowadd. Doprawidd
solg? do smaku.

Przepis I11
Skfadniki: 2 kg Rarpiels, 2 [wody, 2 [mleRa, soL.

Wykonanie: Karpiele ugotowac| w osolonej wodzie, podawad? ubite i polane stopionym
mastem.

Matgorzata Szewczyk,




Kotlety z gotowanych ziemniakRéw

Skfadniks:
[ Rg gotowanych ziemniakgw,
4 jajka,
[ cebula,
ttuszcz do smazenia.
Wykonanie:
Ugotowane ziemniaki przepuscic przez maszynke, dodac jajka, sol do smaku i zrumieniong cebulke.
Wyrobi¢ i formowac Rotlety. Smazyc na rozgrzanym tfuszczu. Podawal z réZnymi satatRami (ub Riszonym
ogorkiem.
Helena Studziriska
Bilsko




PierozKi hreczane z serem

Skfadniki:
10 dkg mqKi hreczanej,
6 dkg mqki pszennej.
Farsz:
10 dkg sera,
2 Zoftka,
3 dkg smalcu,
pot szklanki Smietany,
pot szklanki mleka kwasnego.
Wykonanie:
Make jedna i drugq przesial, zaparzyc gorgcq wodq i wymieszac ciasto. Po wymieszaniu
rozwatkowac i nakfadaé na wykrojone RrqZKi ser starty na tarce i wymieszany z dwoma
zottkami, solg i pieprzem do smaku. Zlepiaé RrqZki, wrzucal na wrzqcq wode. Gotowad 3
minuty. Wyjac cedzakiem, dac na rozgrzany tfuszcz, obsmazyc. Jako dodatek daé w
garnuszRu Smietang zmieszang z Rwasnym mleKiem.
Zofia Michalik,
Kamionka Wielka




Pierogi 2 Riszong Rapustq i Riszkg

Ciasto —
30 dkg mqKi pszennej,
1 jajko,
2 Z6ftRa,
3 dkg masta,
szezypta soli,
gorqca woda.
Farsz
1 Rg apusty Riszonej
12 Rg Riszki
Stonina

Odcisnigtq | posiekangl) Rapustel] Riszong ] dodajemy do podsmazonej na stoninie cebulki. Catosé
razem dusimy, a do tego wkfadamy Riszkell (na 1 Rg Rapusty - pof_] Rg RiszRi). WszystRo razem leRRo
podsmazamy. Po ostygnieciu robimy pierogi, Ktore Rrasimy stopiong_| stoningl) ze skwarkami.

Maria Kras £ososina Dolna




Kapusta Riszona z grochem

Sktadniki:

[ kg kapusty Kiszonej,

30 dkg grochu piechotnego biatego,

6l

pieprz,

stonina,

2 fyzki mqKi na zasmazke'
Wykonanie:

Kapuste | wyptukadll, poRroic ], zalal) wodq!] i gotowall ). Jezeli jest za Rwasna
nalezy jgl| odcedzic|, zalad]l ponownie wodq] i gotowad ]l do migkRoSci. Doprawic |
do smaKku solgl] i pieprzem. Groch namoczony poprzedniego dnia ugotowac | do
migRRosci, posolicl]. Odcedzicl] i potqczyl | z ugotowangl | Rapustql|. Zrobid |
zasmazRel] ze stoniny usmazonej i mqRi. Zrumienid] i dodad! do Rapusty, wymieszac |,
Do kapusty mozna dodal| upieczone Zeberkg, Riefbase! | ub golonke! .

Jozefa Salamon Tegoborze




Kluski ,scykane”

Skfadniki:
péttora Rg ziemniakdw,
3 dkg mqki ziemniaczanej,
10 dkg stoniny,
sél.
Wykonanie:

Ziemniakj zetrzec] na drobnej tarce, odcisng@dobrze przez serwetel. Do masy dodadd sél, mqRe? i
dobrze wymieszacll. Wytozydd cienkgd warstwed masy na talerz i fyzRgl porcjowad? (scykad?) Rluski i
wrzucadd do wrzqcej, osolonej wody. Gotowad? do migkRosci. Podawad? polane stopiong? stoning?.

Irena Grabezyk,
Rgbkowa




£qcRie haluszRi z bryndzq czyli Rluski z tartych
ziemniakgw- potrawa regionalna z £qckg.
Musicie Roniecznie sprébowac, fackich bryndzowych, Kfadzionych Rfuseczek,
Skfadniki
800 g obranych ziemniakgw
200 g mqki Rrupczatki
50 g mqKki pszennej
200 g bryndzy
kawatek wedzonego boczRy b Riefbasy
1 wigksza cebula

sol

sma. [ec} ewentua [nle 0 [e] www potrawyregionalne.blogspot.com t ACKIE HALUSZKI Z BRYNDZA

WyRonanie

Ziemniaki obraé ,umy¢ i zetrze¢ na tarce. Wsypac do nich wymieszane obie mqki, dodaé sol
i dokfadnie wymieszal. Ciasto powinno byc na tyle geste, Zeby nie rozptyneto sig we
wrzqcej wodzie. Metalowq tyzkgq zanurzang we wrzqtku, wrzucad ciasto do osolonej

wody. Gotowa( Rluski az wypfyng na wierzch, a nawet jeszcze troche dtuzej.

Ugotowane wyjaé £yzRgq cedzaRowq. Na patelni, na smalcu podsmazyc poKrojong cebulke
z poRrojong Rietbaskg. HaluszRi wlozyé na patelnie i wszystko dokfadnie wymieszac.

Pod koniec dodac kawatki bryndzy, Rtéra cudownie sig rozpusci i oblepi Rluski.

Podawacl z Riszonym ogdrkiem.




WIEISKIE PRZYSMAKI




Chleb z topaty

Na pieé duzych bochenkow chleba potrzeba:

8 Rg mqki pszennej,

2 kg mqki razowej,

20 dkg drozdzy,

15 dkg sofi,

5 litréw wody.
Przygotowany rozczyn z 2 Rg maki pszennej, 20 dRg drozdzy i cieptej wody pozostawia sig do wyrosnigcia
na 6 godz., w ciepfym miejscu. Po upbywie tego czasu do rozczynu dodage sig pozostate skfadniki i
dokfadnie wyrabia sig ciasto w 'dziezy’, tak by ciasto "odchodzifo od reki". Teraz ciasto pozostawia sig do
wyrosnigcia. W migdzyczasie trzeba napali¢ w piecu. Pali sig drzewem specjalnie do tych celéw
przeznaczonym. Po wygarnigciu z pieca wigkszego Zaru, wkfada sig do niego wyrobione i uformowane
bochenki chleba, wsuwajqc je na drewnianej "fopacie”. Chleby piekg si¢ okofo péttora godziny.
Taki chleb mozna piec z réznymi dodatkami jak mak, sfonecznik, grubsze kawatki ziaren 266z, ziota.




PodpfomyR,

Z tak przygotowanego ciasta drozdzowego na chleb moina réwniez robic podpfomyki. Sq
to ptaskie uformowane na okragto placki o grubosci okofo 1 cm posypane po wierzch cukrem
lub makiem. Placki takie piecze sig rowniez w piecu chlebowym okofo 20 minut.

Irena Grabezyk,
Rabkowa
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Kietbasa £.qcka

Skfadniki:
10 kg miesa wieprzowego
15 dkg sofi,
2 dkg pieprzu,
5 zqbRow czosnku.
Wykonanie:
Migso mieli sig na sicie (4 mm) dodaje sol, pieprz i zgnieciony czosnek, Po dokfadnym wymieszaniu migso
napychac do jelit naturalnych o grubosci 2,8 cm. Kietbase wedzi sig 4 godz. bukowym drewnem w temp. 70 C
Marceli FranczyR,
£qcko

Kietbasa swojska (wiejska)

Z migsa wieprzowego wybiera sig migso dos¢ chude - oRofo 10 Rg. Mieli na maszynce - pofowe na
drobniejszym sitku, drugq pofowe na sitku o wigkszych oczRach. Doprawié pieprzem (okoto 7 dRg.), solg do
smaku oraz obowigzRowo dodaé czosneR, 2-3 gfowki czosnku obiera sig, miazdzy, rozprowadza w 1/2
szRlanki wody i dodaje do migsa.
Wszystko dokfadnie nalezy wymieszaé - wyrobi¢ - ma to niebagatelry wpyw na péiniejszy smak i wyglad
Kietbasy. Masq Rietbasiang napycha sie prawdziwe jelita wieprzowe tzw. 'Rietbasnice’, Rtdre sq
odpowiednio "wyszlamowane', oczyszczone i wyptuRane. Kietbasy napycha sig przez specjaliy lejeR,
montowany na maszynce do migsa.
Gotowe peta Rietbasy zawiesza sig na drazRach i wedzi. Wedzarnie znajdujq sie zazwyczaj na wolnym
powietrzu. Musi mie¢ ona okofo 120 cm wysoRosci i przyRrycie od gory. Do wedzenia uzywa sig drzewa
"twardego” bukowego [ub sliwowego (zapewnia to gotowym wyrobom oprécz smaku pigkiy Rolor).
Dawniej Kietbase przechowywano na dtuiszy okres w Ramiennych garnkach, zalang smalcem. Dzis
wyRorzystuje sig zamrazarki (ale to juz nie ten smak).

Jozefa Salamon

Tegoborze

Kiszka

Na przygotowanie RiszKi potrzeba 15 litrow przecedzonego rosofu z glowizny, 5 Rg Raszy jeczmienne;,
grubej, 1 litr thuszczu ze sRwarkami i podsmazong cebulg, pieprz, sol oraz Rrew uzyskana przy uboju
prosiakg (okofo pottora litra).
Kasze parzy sie do migkRosci w rosole z glowizny. Gdy juz jest migRRa wsypujemy do duzego pojemnika,
studzimy, nastepnie dodajemy pieprz, sol, tfuszcz ze sRwarkami oraz na Roticu Rrew.
Wszystko dokfadnie mieszamy i nakfadamy do grubych jelit. Przygotowanq RiszRe parzymy w jelitach we
wrzqcej wodzie okoto 30 minut. Po wyjeciu zahartowad zimng wodq i wystudzic na stolnicy.

Jbzefa Salamon

Tegoborze




Smalec domowy

Skfadniki:
1 kg stoniny,
30 dkg Kietbasy domowej,
2 cebule,
6L, pieprz.

Wykonanie:

Stoning drobno pokroic w RostRe i usmazyc, Riefbase poRroic¢ w Rostke i usmazyé. Cebulg obraé i poRroic¢ w
drobng Rostke podsmazyé na rumiany Rolor. Wszystkie skfadniki potqczyc razem i jeszcze chwilg smazyé.
Doprawi¢ do smaku solq i pieprzem. Podczas stygniecia pomieszal. Wynies do chtodu.

Jadwiga Stowiriska
Tegoborze

Wiejska sfonina

Wycietq stoning nasoli¢ i trzymaé w duzym Rorycie okofo 5-6 dni. Potem wyjmujemy jq i
wieszamy Rofo pieca do osuszenia na oRofo 4 dni. Tak przygotowanq stoning wieszato sig w
przeznaczonym do tego celu pomieszczenie (Romorce), gdzie mogta by¢é przechowywana przez dfuzszy czas.

Helena Studzitiska

Bilsko




DOMOWE WYPIEK]




Keks z makiem
Skfadniki:
20 dkg mqKkj,
20 dkg maky,
4 jajka,
20 dkg cukru,
25 dkg ttuszczu,
2 tyzeczki proszku do pieczenia,
cukier waniliowy,
olejek migdatowy (ub rumowy,
otarta skgrka z cytryny.
Wykonanie:
Z6ttka, tuszcz i cukier utrzel. Piang ubié. Do utartej masy dodawac po Rolei mak, make
i piang oraz sRgrke z cytryny i olejek, Piec okoto 45 minut.
Helena Galarowicz
Grodek nad Dunajcem
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Ciasto drozdZowe z serem i Rruszonkg

Proporcje na 3 placki.
Ciasto - skfadniki:

1,20 kg mqki,

10 dkg drozdzy,

pot [mlekg,

20 dkg cukru,

5 jajeR,

3/4 kostki margaryny.
Wykonanie:

Drozdze rozetrzel z trzema fyzkami cukru, dodac 40 dkg mqki, dodal letnie mleRo. Zrobié rozczyn z tych
produktéw i pozostawié do wyrosnigcia na ok, 20 minut. Jajka cafte rozetrzel z resztq cukru, dodad
szezypte soli, cukier waniliowy. Wymieszaé reRg. Dodac resztg mqki i rozczyn. Dobrze wyrobic, pod Roniec

doda( roztopionq i ostudzong margaryne, dalej wyrabia, tak by 'ciasto odchodzifo od reki". Postawié do
wyrosnigcia. Ciasto powinno podwoic swojq objetosc.

Masa serowa
Wykonanie:
1 kg sera zmielié, dodac [ fyzke budyniu Smietankowego, 1+£yzke maki Rrupczatki, szczypte soli,
cukier waniliowy, olejeR cytrynowy lub skgrke pomaraticzowa.
Ser wymieszaé z 40 dRg cukru, dodac 3-4 jajka, dobrze wyrobic. Dodaé 1/3 RostRi masta [ub margaryny.
Kruszonkg - skfadniks:
POt Rostki masta (ub margaryny,
20 dkg cukru,
cukier waniliowy.
Wykonanie:

Masto, cukier i cuRier waniliowy wymieszaé, dodaé tyle mqRi ile ciasto przyjmie. Ciasto wyfoZyé na
blaszki, odczekacl az troche podrosnie. Na ciasto wytoZyc ser, posypac Rruszonkg. Pozostawic do
wyrosnigcia na ok, 10 minut. Piec w pieRarniku ok, 45-50 minut w temperaturze 180°C.

Maria Pacholarz Tegoborze




Przekfadaniec drozdZowy

Skfadniki:

1 kg maki,

2 szklanki mleka,

6 z6fteR,

6 dkg drozdzy,

20 dkg cukru,

20 dkg ttuszczu,

szczypta soli,

do przefoZenia Ronfitury z wisni, agrestu.
Wykonanie:
Drozdze rozpuscic w ciepfym mleRy, dodac mqke, by powstat rozczyn gestosci Smietany.
Z6ttka ubi¢ z cukrem na parze. Gdy rozczyn wyrosnie, dodac ubite z6ftRa, reszte mqkRi, soli
dobrze wyrabial. Pod Roniec wla tfuszcz i jeszcze troche wyrabial az ciasto bedzie
odstawac od reki. PrzyRryc i odstawic, aby podrosto. Wyrosnigte ciasto podzieli¢ na trzy
czesci. Kazdg rozwatkowad na grubosc ok, 1 cm. Na wysmarowangq tfuszczem blaszke
roztozyé warstwe ciasta. Na nie ufoZyc¢ bakalie, owoce, nakry¢ nastepng warstwq ciasta i
znéw utozyc¢ owoce i bakalie. PrzyRry¢ ciastem i zostawic, by na blaszce podrosto.
Posmarowac rozbitym jajkiem. Piec w temperaturze 170-180° C ok, [ godz.

Helena Galarowicz
Grodek nad Dunajcem
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Kwas chlebowy wyg rodzinnej receptury

Jest to bardzo zdrowy napdj, peten dobroczynnych substancji z wit. B1 i E na czele.
Skfadniki:

- bochenek 1kg chleba razowego [ub chleba razowego na miodzie

- 8 litréw wody

- 0,5 kg cukru

- S0k z 3 cytryn

- 1 tyzeczka drozdzy

- rodzynki

Sposéb przygotowania:

Jak mamy resztRi chleba razowego, mozemy je zbierac do papierowego worka ale najpierw
nalezy go zrumieni¢ w pieRarniku. Taki wysuszony chleb mozna dtugo przechowywac.
Zagotowujemy wode i wrzucamy do niej chleb. Odstawiamy roztwor na 24 godz
Nastepnie przecedzamy roztwor przez geste sito. Chleb wyciskamy przez gaze albo Scierke.
Dodajemy do roztworu cukier, sok z cytryn, drozdze i uzupefnic przegotowanq wodq do

pojemnosci 8 litréw. Musi by¢ przegotowana! W innym przypadku drozdze nie zaczng
procesu fermentacji. Zostawiamy na min. 12 godz. ale najlepiej zostawic¢ na 24 godz.
Zdejmujemy szum z wierzchu.

Jezeli nie przecedzilismy przez faze to przecedzamy teraz. Jezeli juz to zrobilismy
wezeSnie] wystarczy przecedzic przez geste sito. Rozlewamy do buteleR, Na dole garnka, w
Rtorym przechowujemy roztwor zostanie osad, Ktorego nie rozlewamy do butelek, Z
powodu tego osadu nie nalezy mieszac ptynu przy nalewaniu kwasu. Wylewamy go. Moze
sig zdarzyc, ze na dnie butelRi bedzie tez osad. To jest jadalne! Ale ja akurat za tym nie
przepadam.

Do kazdej z butelek wrzucamy 2-3 rodzynki.
Zamykamy i odstawiamy w chtodne miejsce. Jak rodzynki pdjdq w gore mozna pic. Nie
nalezy zbyt dtugo przechowywac Rwasu, poniewaz butelki mogq wybuchngé. Poza tym
trzeba uwazac przy otwieraniu bo Rwas moze buzowad. Najlepiej wstawic butelki do
lodowki i tam przechowywacl. Otwieral najlepiej na balkonie




Galaretka 2 Rwiatéw roZy

Na péf litra ptatkow 162y wzigl [ litr zielonego niedojrzatego agrestu i zalaé wodg, tak aby
objeta roZe i agrest. Gotowac dopoki agrest nie zmigknie. Potem sok przecedzic przez
serwete. Na [ szklanke soku wzigé 2 szRlanki cukru i smazyc.

Helena Galarowicz Grodek nad Dunajcem
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Konfitura jableczna

Wykonanie:
Jesienne poZne jabtka obrac ze skorki i poRrajac w plasterki. Ugotowac rzadki syrop z [ kg
cukru i 2 szklanek wody.
Do wrzqcego syropu wrzucic tyle plasterkow jablek ile ich si¢ pomiesci¢ moze jeden 0bok,
drugiego. Smazy¢ na mocrym ogniu do przeZroczystosci. Potem wyjgc i zastqpic usmazone
Jabtka surowymi i tak postepowad dopdki wszystKie jabtka sig nie usmazy. Gotowe
i wystudzone zalaé syropem w stojach.

Helena Galarowicz

Grédek nad Dunajcem




POLYWKA

Polywka to Rompot z suszonych owocéw. Do przygotowania ,polywki” potrzebne sq
owoce tradycyjnie suszone w suszarniach opalanych drewnem: slhiwy, jabtka i gruszki.
Suszone owoce umieszcza sig w garnku wypetnionym zimng wodq i pozostawia na Kilka
godzin, aby owoce mogty namoRngé. Po tym czasie catos¢ stawia sig na ogniu i gotuje przez
0k, 30 minut. Po zagotowaniu wywaru naleZy odstawic go na bok i ostudzié. Wywar
przechowujemy w temperaturze poRojowej. Przez Rolejne trzy dni nalezy powtarzac proces
przegotowywania. ,Polywke” mozna spozywac bezposrednio po pierwszej obrobce
termicznej, jednak najlepszy smak osiqga na trzeci dzieri. Ewentualne ubytki wody moina
uzupetnial cieptq przegotowanq wodq.

,<Polywka” byta dawniej uzywana jako napdj codzienny, Ktéry nabierat swojego smaku
przez oRres trzech dni. Przygotowanie napoju przez ten okres wigzato si¢ z trzymaniem
garnka na piecu wyposazonym w blache, na Rtorym codziennie sig gotowato, przez co
JpolywRa” byta reqularnie podgrzewana. ,Polywka” jako napdj codzienny byfa i jest w
dalszym ciggu uwazana za napdj o wtasciwosciach zdrowotnych. PodRresla sig, Ze 0soby ja
spozywajqce nie miaty problemow ZotqdRowych, a w oRresie zimowym podawana na ciepto
byta stosowana jako sSrodek przeciwRo przezigbieniu. W chwili obecnej ,polywRa” stracita
swdj codzienny charakter i w wigkszosci domow jest gotowana oRazjonalnie. W tradycji
przetrwata jako nieodtqczny element wigilijnego stofu. Obecnie produkcjq ,polywki”
zajmuge sig gospodarstwo ogrodnicze paristwa NowaRgw z miejscowosci Zmiqca (gmina
Laskowa). Produkujq oni napdj w sposob tradycyjny, z tych samych skfadnikow co dawniej,
bez dodawania cuRru czy innych ulepszaczy. 25 lutego 2014 1. ,polywka” zostata wpisana
na Liste Produktow Tradycyjnych Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wi




NIEPOWTARZALNY SMAK,
ZAPACH I VROK SWIAT




Jajka z chrzanem
Sktadniki:

stoik chrzanu,

5 jajek,

3 tyzki majonezu,
3 tyzki Smietany,

1 fyZka musztardy,

6L, pieprz, cukier.

Wykonanie:

Jajka ugotowac na twardo. Z6ttka utrze¢ w makutrze z [ fyzkg musztardy, dodaé
odcedzony chrzan i potqczy¢ razem. Biatka zetrzed na drobnej tarce. WszystRie skfadniki
potaczy¢ z majonezem i Smietang, doprawic¢ do smaku.

Maria Pacholarz Tegoborze
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Sktadniki:
[ [ serwatki,

pot [wody,

Trzesionka wielkanocna

15 dkg wiejskiej Rietbasy,

10 dkg szynKkj,

3 jajka ugotowane na twardo,

1 puszka zielonego groszRu,

marchewka pokrojona w Rostke,

natRa pietruszkj,
2 tyzki Smietany,

mqka,

1 fyZeczRa chrzanu tartego,

2 RostRi rosofowe.

Wykonanie:

Wode i serwatke zagotowacl. PoRroic w RostRe Kietbase, szynke, jajka. Groszek odcedzic.
Wszystkie skfadniki dodac do wody z serwatRg. Zagotowal. Make rozprowadzic Smietang
i chrzanem, doda¢ do trzesionki i gotowac 5 minut. Na Roticu dodac natke pietruszki.

Zofia Bednarek,
Michalczowa




Swigconka wielRanocna

Skfadniki:
1 [serwatky,
2 szklanki wody,
6 jajek,
30 dkg dobrej Rietbasy,
20 dkg boczku,
[fyZRa utartego chrzanu,
szklanka Smietany,
1 fyzka koperku,
6L, pieprz.
Wykonanie:
Serwatke zagotowac z wodq, doda( sol, pieprz do smaku, ugotowane poKrojone jajka,
Kiefbase, boczek, Smietang, chrzan i RopereR,
Jozefa Salamon
Tegoborze




Kasza ze Shiwkami

Skfadniki:
[ Rg mqki jeczmiennej,
[ Sliwek suszonych.
Wykonanie:

W wodzie ugotowac Sliwy suszone do migkRosci, wsypac mqRe i zamieszal. Podawac ze
stopionymi sRwarkami.

Matgorzata Szewczyk,
Jasienna
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