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Szanowni Panstwo

Oddajemy w Panstwa rece publikacje, ktéra sprawi, ze gotowanie tradycyjnych potraw stanie sie przyjemnosciq,
a przede wszystkim radosciq ze spotkania przy stole swoich bliskich. Przysmaki, ktére gotowaty dla nas nasze mamy
i babcie, a teraz my przyrzqdzamy je dla naszych rodzin i przyjaciét sq wyrazem naszych uczuc. Jest to rzecz, ktéra
niezmiernie cieszy i na ktérq zawsze powinno sie znaleZ¢ czas.

Publikacja prezentuje miedzy innymi potrawy przygotowane przez cztonkinie sieci: Dziedzictwo Kulinarne Opolskie,
w ktoérych niejednokrotnie wykorzystane zostaty produkty tradycyjne i ekologiczne wojewddztwa opolskiego uznane
na Krajowej Liscie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Wiele z tych potraw powstato dzieki Paniom z két gospodyn
wiejskich oraz w gospodarstwach agroturystycznych naszego regionu.

Sztuka kulinarna moze stac sie pasjq i tego z serca Wam zyczymy.
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Jaja smazone czy gotowane sg nie tylko w naszym regionie jednym z podstawowych dan na $niadanie. Jaja
sq jednym z najcenniejszych produktéw zywnosSciowych i niskokalorycznych. Zielonondzki kuropatwiane
to kurki doskonale przystosowane do chowu w naturalnych warunkach $rodowiskowych. Odznaczaja
sie duzgq wytrzymatoscia na niskie temperatury, bardzo dobrze rozwinietq umiejetnosciq poszukiwania
pokarmu oraz duzg odpornoscig na choroby. Jaja tych kurek waza do 58 g i maja kolor biaty do lekko
kremowego. Dwie najwazniejsze cechy jajek zielonondzek odrdzniajace je od jaj innych ras kur dostepnych
w naszych supermarketach to: niska zawartos¢ ztego cholesterolu — LDL w stosunku do dobrego
cholesterolu - HDL i bardzo niewielka uczulogennosé, co pozwala jesc¢ je osobom ze skaza biatkowsa.

— ——
' o ' JAJECZNICA Z JAJEK KUREK

d ZIELONONOZEK ZE
SZCZYPIORKIEM

Sktadniki

o 3 jajka kurek zielonondzek

o tyzka masta z Olesna

o 2-3 tyzki mleka lub $mietanki
e sél do smaku

e szczypiorek

Przygotowanie

Masto rozpusci¢ na patelni. Gdy stanie sie
ptynne, wbi¢ bezposrednio trzy jajka i posypac
szczypiorkiem. Delikatnie i bardzo wolno
mieszacd. Lekko posoli¢. Gdy jajka zaczng sie
$cina¢ dola¢ 2-3 tyzki mleka lub $mietanki
i smazy¢ jeszcze przez chwile. Jajecznica
powinna by¢ delikatna i niezbyt Scieta. Przepis:
Elzbieta Rinke z Walec.



Ptatki na mleku znane od lat sgq cieptym i smacznym $niadaniem przed wyjsciem do szkoty lub
pracy. Kiedy$ mama przygotowywata je dla nas, a teraz my podajemy je naszym dzieciom, bo
sg pozywne, aksamitnie miekkie i szybkie w przygotowaniu. Zawierajq duzo btonnika, witamin
i mineratéw. Mozna je podawaé na wiele sposobéw: z owocami, orzechami, z sokiem owocowym lub
miodem. Na naszym rodzimym rynku dostepne sgq ekologicznie produkowane min. ptatki jeczmienne,
orkiszowe, pszenne i Zytnie firmy BioLife Sliczni, ktérej dziatalno$¢ zaowocowata otrzymaniem
znaku ,Jakos$¢ Doliny Stobrawy” oraz przytaczeniem do sieci: Dziedzictwo Kulinarne - Opolskie.

PLATKI JECZMIENNE
NA MLEKU

Sktadniki

e %> | mleka z Olesna

o % szklanki ptatkdéw jeczmiennych firmy BioLife
Sliczni

o 2 tyzki cukru, szczypta soli

e szklanka malin ( lub innych owocow)

Przygotowanie

Mleko zagotowac z odrobing soli i cukru, dodaé
ptatki jeczmienne i gotowa¢ do miekkosci
zgodnie z instrukcja na opakowaniu, zazwyczaj
okoto 5-10 minut. W tym czasie zmiksowac
maliny z dodatkiem cukru, wczeénie odktadajac
kilka do dekoracji. Ptatki natozy¢ do miseczki,
obla¢ zmiksowanymi malinami i udekorawac
catymi owocami. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego , Zacisze
Antoszka” w Walcach.

Koktajl przygotowany na bazie $wiezych lub mrozonych owocdw to petna energii bomba witaminowa.
Warto go przygotowac na bazie maslanki lub kefiru z Okregowej Spdtdzielni Mleczarskiej w OleSnie,
produkowanej z naturalnych sktadnikdw, bez dodatku konserwantdw i substancji uszlachetniajgcych.

KOKTAIJL JAGODOWY
Sktadniki

e 500 g jagdd swiezych lub mrozonych
e > | maslanki z Olesna

o % | kefiru lub $mietany z Olesna

e 2 tyzki cukru lub miodu

Przygotowanie

Swieze jagody optuka¢, wtozy¢ do blendera,
dodac¢ cukier, maslanke i Smietane w proporcji
1:1 i zmiksowaé na wysokich obrotach.
Rozla¢ do szklanek. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego , Zacisze
Antoszka” w Walcach.




Puszysty omlet biszkoptowy z gestym musem zrobionym na bazie jabtek Berlepsch to jedno z najpyszniejszych
$niadaniowych wariantéw tego dania. Od dawna w naszych domach jadto sie go z dzemem, sliwkowymi
powidtami, miodem lub bitg $mietang polang roztopiong czekoladg. Zrobiony na jajkach kurek zielonondzek
z dodatkiem swojskiego mleka i dobrej maki staje sie nie lada rarytasem i wspomnieniem dzieciristwa.
Mus z kawatkami jabtek odmiany Berlepsch jest delikatnie chrupigcy i ma wyrazisty cudowny stodki smak.

OMLET Z JAJEK KUREK
ZIELONONOZEK Z MUSEM
JABLtKOWYM

Sktadniki

o 2 jajka kurek zielonondzek

o 4 tyzki maki pszennej

e 5tyzek mleka z Olesna

e szczypta soli

e do smazenia masto klarowane lub olej

Przygotowanie

Biatka oddzieli¢ od zéttek i ubié¢ na puszysta
piane. Zéttka wymiesza¢ z maka, mlekiem
i szczypta soli. Nastepnie powoli potgczy¢ mase
z z6ttek z ubitymi biatkami. Rozgrzac¢ ttuszcz
na patelni, wla¢ ciasto biszkoptowe i smazy¢
na matym ogniu. Gdy sie zrumieni delikatnie
przetozy¢ na drugg strone. Po usmazeniu wyjaé
na talerz, natozy¢ musu jabtkowego i ztozy¢ na
pot. Przepis: Elzbieta Rinke z Walec.



Nazwa ,Scierka” zwigzana jest z procesem przygotowania, czyli recznym
Scieraniem maki i jajek w taki sposob, by uzyskac proszek z bardzo drobnymi
elementami (tzw. okruszkami) jajecznego suchego ciasta. Wbrew pozorom jest
to bardzo trudny proces, ktory przez nieumiejetne Scieranie produktéw moze
doprowadzi¢ do powstania ciasta makaronowego. Tradycje rodzinng zwigzang
z kuchennym przysmakiem jakim jest ,scierka” od lat kultywuje Pani Krystyna
Henzel z gospodarstwa agroturystycznego ,Ranczo w dolinie Odry”. W 2007
roku ,Scierka” zostata wpisana na Krajowg Liste Produktow Tradycyjnych
prowadzong przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

SCIERKA (ZACIERKA)
NA MLEKU

Sktadniki

o % kg maki pszennej

e 2 jajka

e 1% Imleka

e 30 dkg ,Scierki”

e 2 tyzki cukru

e 2 tyzki masta

e szczypta soli

e owoce np. maliny, boréwki, truskawki

Przygotowanie

Make przesia¢ na stolnice, zrobi¢ wgtebienie i dodac¢ jajka. Delikatnie rozciera¢ palcami sktadniki w taki
sposob, by powstat proszek z okruchami ciasta. Nastepnie w garnku zagotowac mleko i ciggle mieszajac
wsypac powoli proszek - czyli ,$cierke”. Dodac¢ szczypte soli oraz cukier. Gotujacy sie deser powinien
miec¢ konsystencje gestego budyniu. Zdja¢ z ognia, doda¢ masto i wymiesza¢ do potaczenia sktadnikow.
Masto, oprdocz waloréw smakowych, spowoduje, ze deser bedzie miat kremowa konsystencje. Catos¢
przela¢ do ksztattnej formy i pozostawi¢ do wystudzenia. Gdy deser bedzie zimny, wytozy¢ go na
patere, udekorowac $wiezymi owocami lub musem owocowym. Mozemy poda¢ go z bakaliami i polewa
czekoladowa. Wybornie smakuje tez polany domowym ajerkoniakiem ( to oczywiscie wersja dla dorostych).
Przepis: Pani Krystyna Henzel z gospodarstwa agroturystycznego ,Ranczo w dolinie Odry” w Przewozie.
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Rosé6t z gotebi (modzikdw) podaje sie kobietom po porodzie, matym dzieciom

i osobom chorym, poniewaz ma dziatanie wzmacniajgce. Mieso jest bardzo
kruche, posiada mata zawartos¢ ttuszczu i zawiera duzo biatka.

Pani Teresa Kern z Walec za potrawe z modzikéw — mfodych gotebi otrzymata
~Perte 2012” w konkursie ,Nasze Kulinarne Dziedzictwo - Smaki Regionow”
organizowanym kazdego roku przez Polskgq Izbe Produktu Regionalnego i
Lokalnego. Zupa zostata wpisana na Krajowa Liste Produktow Tradycyjnych
przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

ROSOL Z MtODYCH GOtEBI
(MODZIKOW) Z EINLAUF

Sktadniki

e 2 tusze mtodych gotebi ( modzikéw)
e 3 marchewki

o 1 korzen pietruszki

e Y korzenia Sredniej wielko$ci selera
e 1 $redni por

e gatazka lubczyku

e peczek pietruszki

e 2 mate cebule

e 3 litry wody

e sél i pieprz do smaku

Lane ciasto (Einlauf)

e na 1lrosotu - 2 jajka
e na 2 jajka - 1 szklanka maki

Przygotowanie

Warzywa korzenne obraé, przekroi¢ marchew i pietruszke na pét. Mieso optukaé pod kranem. Cebule
obra¢, przekroi¢ i usmazy¢ na suchej patelni, aby staty sie ztote. Mozna réwniez upiec cebule w piekarniku
lub na gazie. Do duzego garnka wtozy¢ warzywa oraz tuszki gotebi. Dola¢ zimng wode, dodac sél i pieprz.
Zawartos¢ garnka zagotowad, zdjac tyzka cata piane tworzaca sie na powierzchni. Piane wyrzuci¢. Na tym
etapie nalezy dotozy¢ zwinieta sznurkiem natke pietruszki i lubczyku. Zmniejszy¢ ogien i garnek przykry¢
pokrywka. Rosét musi sie przez caty czas gotowad. Warzywa wyciggnac, rosét przecedzi¢ przez sito.
W osobnym naczyniu jajko rozmaci¢ z maka. Do czystego, wrzacego rosotu powoli wlewac¢ uzyskane ciasto
(Einlauf). Na sam koniec doda¢ pokrojong marchewke oraz zielong pietruszke i ewentualnie doprawié solg
lub pieprzem. Przepis: Pani Teresa Kern z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze Antoszka” w Walcach.




Krupnik na bazie zeberek wieprzowych, a jeszcze lepiej cielecych, smakuje znakomicie, ale réwnie smaczny
bedzie przygotowany na wywarze z podrobéw kaczych lub gesich. Sekretem krupniku jest kleistos¢, ktérg
zawdziecza gotowanej w nim kaszy. Najlepiej sprawdzi sie jeczmienna kasza peczak, ktéra sprawi, Zze zupa
bedzie sprezysta i jedrna. Peczak wzmocni sledzione, trzustke, zotadek i jelita. Ma dziatanie przeciwwirusowe
i przeciwnowotworowe.Szczegdlnie polecana jest kasza firmy BioLife Sliczni - ekologicznej przetwdrni zbdz,
ktorej produkty byty juz wielokrotnie nagradzane i cieszg sie coraz szerszym uznaniem.

KRUPNIK Z GRZYBAMI
Sktadniki

® 40 dag chudych zeberek wieprzowych

e garsc suszonych grzybow

o 2 $redniej wielkosci marchewki

e 1 korzen pietruszki

e 10 - 15 dag wedzonego boczku

e kawatek selera

e 1 cebula

e 2 tyzki masta z Olesna

e 4 ziemniaki

o pot szklanki kaszy peczak firmy BioLife Sliczni
o sOl, ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz ziarnisty
e Swiezo zmielony czarny pieprz

o pot szklanki kwasnej Smietany z Olesna

o tyzka maki

e drobno posiekana natka pietruszki

Przygotowanie

Suszone grzyby zalac¢ szklanka wrzatku i odstawi¢ na 10 minut, by napeczniaty. Nastepnie wyjac je
z wywaru (wywar zachowac) i pokroié¢ na cienkie paski. Marchew, pietruszke i seler obrac i pokroi¢ na
Sredniej wielkosci kawatki. Obrang cebule pokroic¢ i usmazy¢ na masle na ztoty kolor. Do garnka wla¢ 2,5 |
wody, wtozy¢ umyte zeberka wraz z warzywami i grzybami, doda¢ wywar, w ktérym sie moczyty, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, pieprz w ziarnach i gotowaé¢ na matym ogniu przez 30 - 40 minut. W tym czasie
obra¢ ziemniaki, pokroi¢ w kostke o boku 2 cm, wrzuci¢ do krupniku. Nastepnie doda¢ przeptukanag
kasze i gotowac¢ do miekkosci. Boczek pokroi¢ na drobna kostke i usmazy¢ na patelni w skwarki. Razem
z wytopionym ttuszczem i cebulka doda¢ do zupy. Smietane zmiesza¢ z maka, posoli¢, dola¢ do niej
kilka tyzek goracej zupy, wymieszac i wla¢ do krupniku. Doprawi¢ sola i pieprzem. Udekorowac¢ natka
pietruszki. Przepis: Pani Teresa Kern z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze Antoszka” w Walcach.




Germuszka - to zupa z chleba. Jest lekka, delikatna i bardzo sycgca. Od dawna znana
w kuchni $lgskiej réowniez jako bermuszka oraz warmuszka. Mozna jq przyrzadzac z dodatkiem
suszonych lub swiezych jabtek, Sliwek i gruszek, a takze gotowaé na mleku. Jest dos$¢ gesta,
zawiesista o konsystencji rozgotowanego chleba. Gdy doda sie S$mietany, zupa jest jeszcze
delikatniejsza i bardziej kremowa. W naszym opolskim regionie specjalistkq w gotowaniu tej
tradycyjnej potrawy jest Pani Krystyna Henzel z miejscowosci Przewdz (gm. Cisek) wielokrotna
laureatka nagrdéd z dziedziny kulinarnej, cztonkini sieci: , Dziedzictwo Kulinarne - Opolskie”.

GERMUSZKA

Sktadniki

e 2 | wody

e 7 kromek chleba ( najlepiej rézne rodzaje)
o 1 tyZka soli

o Y tyzeczki kminku

e 2 zabki czosnku

e 2 jajka

e 1 tyzka masta z Olesna

e natka pietruszki i koperku

Przygotowanie

W garnku zagotowac¢ wode, wrzucic
pokruszone kromki chleba i s6l. Nadal gotowacé
na matym ogniu co jaki$ czas mieszajac, by
chleb sie rozpuscit. W osobnym garnuszku
zagotowac pot szklanki wody i wtozy¢ zabki
czosnku oraz kminek. Gotowac¢ 10 minut.
Nastepnie powstata esencje wlac przez
sitko do duzego garnka z rozpuszczonym
chlebem. W szklance roztrzepac jajka
i wla¢ powoli do zupy, ciagle mieszajac by
powstaty jajeczne niteczki. Zdjac¢ z ognia,
doda¢ masto, posiekang pietruszke i koperek.
Przepis: Pani Krystyna Henzel z Przewozu.




Przepis na zupe pomidorowq jest bardzo prosty, ale zmienia sie z porg roku. Mozna przygotowac
ja z pomidoréw smazonych, ze stoika lub puszki, czy z koncentratu na bazie rosotu. Zupa
jest niezwykle prosta, na pozdr zwyczajna, a jakze smaczna i sycgca. Najlepsza jest
pomidoréwka z tradycyjnym makaronem domowym z Makowic, przyrzadzanym recznie zgodnie
z wieloletnig tradycja z maki z okolicznego mtyna oraz ze swiezych wiejskich jajek, dzieki
czemu ma naturalny kolor, wyjatkowy smak i zapach. Wybornie wptywa na smak kazdej zupy.

ZUPA POMIDOROWA
Z MAKARONEM

Sktadniki

e 11 rosotu

e 1 stoik ( % |) pomidoréw bez skérki
o 1 mata puszka gestego przecieru pomidorowego
e 2 cebule

o 3-4 zabki czosnku

e olej rzepakowy

o stodka papryka, sol, pieprz, cukier
e przyprawa Maggi

e 200 ml kwasnej $mietany z Olesna
e bazylia $wieza lub mrozona

o natka pietruszki

Makaron

o % kg maki pszennej
e 6 jaj kurek zielonondzek

Sktadniki potaczyé¢. Wyrabia¢ ciasto do
uzyskania jednolitej konsystencji. Cieniutko
rozwatkowac i pokroi¢ na paski szerokosci ok.
6 cm. Paski utozy¢ rowno i siekac cieniutko
nozem. Wysuszy¢.

Przygotowanie

Do garnka o grubym dnie wla¢ troche oleju,
wtozy¢ pokrojona cebule i smazy¢. Uwazac,
by cebulka sie nie przypalita. Po chwili doda¢
pokrojony na plasterki czosnek, nieco pézniej
doda¢ 2 tyzeczki stodkiej papryki i maty
stoiczek przecieru pomidorowego. Wszystko
przesmazy¢. Nastepnie dodac stoik pomidorow
i litr rosotu. Gotowa¢ 10 minut. Odstawi¢
z ognia i dodac pojemnik $mietany, sél, pieprz,
szczypte cukru, maggi, 2 tyzeczki posiekanej
bazylii oraz tyzeczke posiekanej pietruszki.
Wszystko razem zmiksowac¢ blenderem.
W osobnym garnku w osolonej wodzie
z odrobing oleju ugotowa¢ makaron. Natozy¢
na talerz i zala¢ kremowg, aromatyczng
pomidoréwka. Przepis: Pani Maria Zmija -
Glombik z Walec.
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Aby pierogi byty pyszne, nalezy procz rodzimych produktow wtozyé duzo serca w ich przygotowanie. Taka
rada dzielg sie Panie z Kota Gospodyn Wiejskich w Dzierzystawiu, ktére za ten wtasnie produkt otrzymaty
,Perte 2010” przyznawang przez Krajowg Kapitute Polskiej Izby Produktu Regionalnego i Lokalnego.
Najsmaczniejsze pierogi podajemy z sosem kresowym lub okraszone smazonym boczkiem i cebulka.

PIEROGI RUSKIE
Z DZIERZYSEAWIA

Sktadniki

Ciasto

e 1 kg maki pszennej

e ptaska tyzeczka soli

e 1 jajko

e 2 szklanki wody z mlekiem (1:1) / gorace, ale
nie gotujace sie

o 3 tyzki oleju

Farsz

¢ 1 kg ugotowanych ziemniakéw
e 0,35 kg twarogu z Olesna

e 2 $rednie cebule

o 2-3 tyzki sklarowanego masta
e sél i pieprz

Sos kresowy
e Smietana wiejska zbierana z mleka od krowy
zagrodowej

Przygotowanie

Z maki, jajka, soli i mlecznej mieszanki wyrobi¢
ciasto i wtozy¢ do folii, zeby nie obeschto.
Odczekac¢ ok. 30 minut, by ciasto ,odpoczeto”.
W tym czasie ugotowane ziemniaki przepuscic¢
przez praske, doda¢ twardg i cebulke
przesmazona na ztoty kolor. Dodac sél i pieprz,
pamietajgc o tym, by farsz miat wyrazisty
smak. Ciasto podzieli¢ na 4 czesci, kazda
kolejno rozwatkowac i wykrawac szklanka
okregi, naktadajac na kazdy spora kulke farszu.
Pierogi sklei¢ i ugotowad. Przepis: Halina Wilk,
Bogustawa Nowak i Genowefa Kozdrowicka
z Kota Gospodyn Wiejskich w Dzierzystawiu.




Ma swoich zwolennikdéw jak i zagorzatych przeciwnikéw. Jednak trudno oprzeé sie delikatnej
watrébce drobiowej, smazonej na dobrym sklarowanym wczesniej masle z mtoda cebulkg. Ten, kto
raz sprobuje tej jakze prostej potrawy, z pewnoscig czesto bedzie do niej wracat. Warto wiedziec,
Ze watrobka zawiera sporo wartosci odzywczych i witamin A, D, B2, B12, PP oraz kwas foliowy.
Przyrzadzajac watrébke nie mozna zapomnieé o waznych zasadach. Po pierwsze - przynajmniej
przez 2 godziny moczymy ja w mleku, ktore zabija posmak goryczki. Po drugie - watrobka bedzie
delikatna i miekka, jesli nie posolimy jej przed smazeniem, ale dopiero pod koniec lub dopiero po
usmazeniu. Po trzecie - przed smazeniem warto obtoczy¢ watrobke w mace, by uzyskac chrupigca
cieniutkg skorupke, ale tez, by uniknac ,strzelania” pekajacej mokrej watrobki podczas smazenia.

WATROBKA DROBIOWA
Z CEBULKA NA MASLE

Sktadniki

e 700 g watrébki drobiowe;j

e 2-3 duze cebule

o szklanka mleka

e 1/2 kostki masta z Olesna

e sol

e pieprz

e maka do oprészenia watrobki

Przygotowanie

Watrébke nalezy optukaé pod biezgcag woda, a nastepnie oczyscic¢ i zala¢ mlekiem na co najmniej 2 godziny.
Cebule obra¢, przekroi¢ wzdtuz na 2 czesci i pokroi¢ w piérka. W rondelku o grubym dnie nalezy rozpusci¢ na
matym ogniu potowe kostki dobrej jako$ci masta - idealne do tego celu jest masto produkowane w Oleénie.
Masto klaruje sie po to, by oczyscic je z biatka i innych substanciji, a uzyskany ttuszcz ma doskonate wtasciwosci
i wszechstronne kulinarne zastosowanie. Kiedy masto sie rozpusci, tyzka zdejmujemy powstatg piane,
a ttuszcz zlewamy powoli do osobnego naczynia uwazajac, by osad pozostat na dnie rondla. Gdy klarowanie
masta jest zakonczone, nalezy wlac¢ czes$¢ na patelnie i usmazy¢ cebulke na ztoty kolor. Przetozy¢ do
miseczki. Na patelnie wtozy¢ oprészong maka watrébke. Krétko przesmazy¢ z dwéch stron na matym ogniu
i dodac cebulke. Natozy¢ pokrywke i dusi¢ okoto 15 minut. Na koncu dodac sél, pieprz i catos¢ delikatnie
wymieszac. Przepis: Pani Teresa Kern z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze Antoszka” w Walcach.
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Potrawa lekka, szybka i zdrowa. Zawiera naturalne biatko, witaminy oraz mikroelementy. Najlepiej smakuje
w towarzystwie sataty lub suréwki o wyraznym smaku. Jako dodatek polecana jest wysokottuszczowa
$mietana, zawierajgca jednak znacznie mniej cholesterolu niz masto, a jej dobroczynne wtasciwosci sg
podobne do mleka. Nie obcigza zotadka i jelit, a pobudza trawienie.

KOTLECIKI JAJECZNE
Z CUKINIA

Sktadniki

e 2 duze cukinie

e 1 cebula

o 3 jaja kurek zielonondzek

e maka pszenna, petnoziarnista najlepiej firmy
BioLife Sliczni

e sOl, pieprz, ewentualnie ulubione ziota

SOs:
e Smietana homogenizowana 18% z Olesna
o koperek

Przygotowanie

Cukinie zetrze¢ na grubych oczkach, posoli¢
i pozostawi¢ na godzine, by puscita sok.
Nastepnie odcisnac ja rekami i przetozy¢ do
innej miski. Dodac startg cebule, jajka, make.
Doprawic¢ solg, pieprzem i ewentualnymi
ziotami. Cato$¢ doktadnie wymieszaé. Piekarnik
rozgrzac¢ do 200 stopni C. Na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia uformowac¢ tyzka
niewielkie placki jednakowej wielkosci. Wtozy¢
do nagrzanego piekarnika i piec okoto 20 minut
(do zrumienienia) z jednej strony, a nastepnie
obrécic¢ i piec z drugiej strony kolejne 10
minut. Gotowe placki wytozy¢ na talerz i obla¢
Smietang wymieszang z posiekanym koperkiem.
Przepis: Pani Anna Checinska-Dudek. Specjalista
do spraw zywienia w Okregowej Spétdzielni
Mleczarskiej w Olesnie.




Lekkie gotabki wypetnione farszem z kaszy gryczanej i ziemniakdw to ciekawa
alternatywa dla klasycznej wersji tego dania. Ta smaczna potrawa zostata
wpisana w 2006 roku na Krajowgq Liste Produktéw Tradycyjnych prowadzong
przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Pani Maria Rogucka z Wilamowic
Nyskich, wspottwdrczyni wsi tematycznej ,Kulinarny Skarbiec” - petnej
tradycyjnych przysmakdow i organizujgca kulinarne warsztaty, od wielu juz

lat specjalizuje sie w przyrzadzaniu tej wyjgtkowo prostej i jakze smacznej
potrawy, wyzwalajacej cudowne wspomnienie smakdw z dzieciristwa.

GOLABKI Z KASZY
GRYCZANEJ 1 ZIEMNIAKOW

Sktadniki

o 1 kg kaszy gryczanej
o 1 kg ziemniakéw

e 2 cebule

o 1 gtéwka kapusty

e sOl i pieprz

Przygotowanie

Kasze gryczana krétko zaparzy¢ w proporcji -
1 objetos$¢ kaszy: 2 objetosci wody. Ziemniaki
obra¢, zetrzeé¢ na tarce o matych oczkach
i odsgczy¢. Cebule pokroi¢ w drobng kostke,
surowe doda¢ do goracej, uprazonej kaszy
i wymieszac. Nastepnie dodac utarte ziemniaki,
sOl i pieprz do smaku. Farsz doktadnie
potaczyé. Kapuste sparzydé, oddzieli¢ liscie
usuwajac zgrubienia i formowac gotabki
z przygotowanego wczesniej farszu. Nastepnie
na dnie gtebokiego naczynia utozy¢ liscie kapusty
i na to ktas¢ gotabki w 2 - 3 warstwach. Obla¢
cato$¢ woda, przykry¢ i zapieka¢ w rozgrzanym
piekarniku przez 2h. Upieczone gotabki mozna
podawac z sosem np. grzybowym lub z cebulka
zeszklong na masle i skwarkami. Przepis: Pani
Maria Rogucka z Wilamowic Nyskich.




Mozemy spotkac wiele nazw dotyczacych pierogdw leniwych. Czesto nazywane sq kluskami leniwymi, kluskami
z serem, kluskami zagniatanymi lub kartaczami z serem. Tradycyjny przepis na pierogi leniwe oparty jest
na biatym serze twarogowym, ale $miato mozemy poeksperymentowad, zastepujac twardg réwnie zdrowg
kasza jaglang. Pierogi leniwe byty czesto daniem piatkowym, ktére poprzedzata smaczna zupa warzywna.

PIEROGI LENIWE

Sktadniki

o > kg sera biatego typu ,klinek” z Olesna

e 1-1,5 szklanki maki pszennej (jesli ser jest suchy
trzeba doda¢ mniej maki; jesli jest bardzo
»mokry” nalezy dodac wiecej maki. Struktura
sera tez jest wazna, trzykrotnie mielony
potrzebuje wiecej maki niz ziarnisty)

e 2 jajka

e 2 czubate tyzki maki ziemniaczanej

e szczypta soli

Przygotowanie

Ser rozdrobni¢ widelcem, doda¢ make pszenng,
make ziemniaczang i opcjonalnie jajka. Miesza¢
i wyrabia¢ zwiezte ciasto. Wyrobic¢ trzeba
szybko, poniewaz im dtuzej trwa ten proces, tym
maki trzeba bedzie wiecej. Z ciasta uformowac
watki i nozem odkrawac kawatki wielkosci ok.
2-3 cm. Zagotowac osolong wode. Do wrzatku
wrzucac pierogi leniwe, delikatnie mieszajac
i po okoto 1-2 minutach od wyptyniecia wyja¢
na talerz. Serwowac z roztopionym masetkiem
posypane cukrem lub podsmazong na masle
butka tarta. Przepis: Pani Elzbieta Rinke z Walec.



Sliwka ,szwestka” nalezy do najstarszych odmian tych owocéw. Od innych odréznia ja niewielki
rozmiar i ciemnoczerwony kolor skorki, ktéry nadaje przetworom intensywny kolor. Migzsz ma stodki
posmak i jest bardzo soczysty. Jedzenie sliwek korzystnie wptywa na organizm, dlatego delektujmy
sie nimi poki sq swieze i jedrne. Sliwki sq niezwykle uniwersalne, poniewaz wspaniale komponujq sie
zaréwno w wariancie na ,stodko”, jak i ,wytrawnie”. Sq wyjatkowo wdziecznym owocem - zawierajq
duzo pektyn i przetwory sliwkowe zawsze majgq swietng konsystencje bez ingerencji sztucznych
zagestnikow. Mozna je piec, smazyé, dusié lub jes¢ na surowo. Pachnacy kompot, puszyste ciasto,
stodkie knedle czy bigos to kilka najpowszechniejszych propozycji kulinarnych z ich dodatkiem. Na
szczegdlng uwage zastuguje szlachetny dzem, ktory skradt serce niejednego smakosza naturalnych
stodkosci. Za jego przygotowanie Pani Teresa Kern z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze
Antoszka” w Walcach otrzymata ,Perte 2015” w konkursie ,Nasze Kulinarne Dziedzictwo - Smaki
Regionow” organizowanym kazdego roku przez Polskg Izbe Produktu Regionalnego i Lokalnego.

DZEM ZE SZWESTEK
Sktadniki

e 1 kg sliwek ,szwestek”
¢ 0,5 kg cukru

Przygotowanie

Sliwki nalezy oczys$cié, umy¢ i wtozy¢ do
garnka i dusi¢ w naturalnym soku jaki sie z nich
wytworzy. Powoli gotowaé bez pokrywki przez
okoto 1 godzine. Nastepnie mase przetrze¢
prze sitko, dodac cukier i delikatnie smazy¢
do uzyskania odpowiedniej konsystencji.
Dzem przelewamy do wyparzonych stoiczkéw,
zakrecamy i odstawiamy do géry dnem. Mozna
tez pasteryzowad. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze
Antoszka” w Walcach.



To proste biszkoptowe ciasto z jabtkami zawsze sie udaje. Jest delikatne, puszyste
i smaczne. Wysmienite do porannej kawy, jako element podwieczorku, czy,

jako stodka chwila przyjemnoSsci. Jabtka to popularny i bardzo lubiany owoc
.. w regionalnej kuchni. Do najsmaczniejszych i najstarszych rodzimych
odmian, wyjatkowo dobrze sprawdzajgacych sie w domowych wypiekach
; }; nalezq: Konigin, Berlepsch i Grafsztynek. Owoce sq soczyste, aromatyczne,
s - jedrne i ekologiczne. Swietnie sprawdzajg sie w réznego rodzaju ciastach,

surowkach oraz w formie $wiezo wycisnietych sokéw. Pani Elzbieta Rinke,
ktdra przygotowata to pyszne ciasto, bardzo czesto uzywa jabtek nie tylko
w swojej kuchni, ale takze ozdabiajqc je przepieknymi kolorowymi wzorami
z lukru. Wykorzystuje swdj wyjatkowy talent plastyczny prowadzqc warsztaty z technik
malowania piernikéw. Jest cztonkiniq Kota Zwigzku Slaskich Kobiet Wiejskich w Walcach.

CIASTO Z JABtKAMI

Sktadniki

o 2 kg jabtek

o Y5 kg maki

o 1 kostka margaryny

e 200 g cukru

e 1 cukier waniliowy

e 2 jajka

o 1 76ttko

o 3 duze tyzki kwasnej Smietany
o 2 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie

W misce utrze¢ margaryne z cukrem i cukrem
waniliowym. Pojedynczo dodawa¢ jajka
i nadal ucierac¢. Przesia¢ make z proszkiem,
doda¢ $mietane i utartg margaryne z cukrem.
Wszystkie sktadniki potaczyc¢ na jednolita mase.
Ciasto bedzie dosy¢ miekkie. Czes$¢ ciasta (1/3)
wtozy¢ do woreczka i schtodzi¢ w lodowce.
Pozostatg czes¢ ciasta tyzka przektadac¢ na
blaszke wysmarowang ttuszczem i obsypang
butka tarta. Palce maczaé¢ w mace i rozprowadzi¢
ciasto na blaszce. Obrane ze skoérki potowki
jabtek utozy¢ obok siebie na ciescie. Z lodowki
wyjac schtodzony kawatek ciasta i niewielkie
jego kawatki uktada¢ pomiedzy jabtka. Piec
w temperaturze 180 stopni C okoto 1 godzine.
Przepis: Pani Elzbieta Rinke z Walec.



Pewnie nigdy nie poznalibysmy tego kresowego specjatu, gdyby nie Pani Anna
Muszczyriska z Krzyzowic w gminie Olszanka, ktéra wraz z corka tucja Skalska
od wielu juz lat, z ogromng radoscia i oddaniem przygotowuje ten przepyszny
i jakze zdrowy napdj. Za ten wiasnie produkt Pani Anna zostata uhonorowana
,Pertq 2013” na targach OPOLAGRA w Poznaniu, przyznawang przez Polskg
Izbe Produktu Regionalnego i Lokalnego w konkursie ,Nasze Kulinarne
Dziedzictwo - Smaki Regionéw”. Receptura pochodzi z poczatku XX wieku
z kreséw wschodnich, gdzie kandybat byt bardzo rozpowszechniony, zwtaszcza
w upalne letnie dni, gdy gasit pragnienie w czasie zbioréw zbdz. Nazwa ma
zwigzek z kandyzowaniem trudno dostepnych w owym czasie cytryn, by w ten
Sposob cieszy¢ sie nimi przez wiele tygodni.

KANDYBAL - NAPO)
Z MIODU | CYTRYNY

Sktadniki

¢ 10 | zagotowanej wody

e 3 mate cytryny z cienka skérka

o 3 kopiaste tyzki cukru

oY, | zimnej wody

e 270 g sztucznego miod

e 370 g miodu lipowego lub wielokwiatowego

Przygotowanie

Cytryny starannie umyc¢ i pokroi¢ w niezbyt
cienkie plastry. Wrzuci¢ do zagotowanej wody,
przykry¢ i odstawi¢ na 10 minut. W osobnym
garnku przygotowac karmel - wsypacé cukier
i na niewielkim ptomieniu roztopi¢ uwazajac,
by sie nie spalit. Gdy cukier bedzie miat ptynna
konsystencje, a na brzegach pojawia sie mate
banki, nalezy wla¢ Y2 | zimnej wody, mocno
mieszajgc do uzyskania jednolitego ptynu
o ciemnej barwie. Trzeba przy tym bardzo
uwazad, by na poczatku wlewania wody nie
poparzy¢ dtoni parg. Do wody z cytryng wlaé 2
rodzaje miodu oraz potowe uzyskanego karmelu.
Doktadnie wymieszac¢ sktadniki i jesli napdj
jest zbyt blady doda¢ jeszcze troche karmelu
do uzyskania bursztynowej barwy. Odstawic¢
w chtodne miejsce. Przechowywac w lodéwce
przez kilka dni. Przepis: Pani Anna Muszczyriska
z Krzyzowic.



Zista to ciasto piaskowe, ucierane, biszkoptowo-ttuszczowe, przygotowywane z maki pszennej z dodatkiem
maki ziemniaczanej, masta, jajek i startej skorki cytrynowej. Ciasto takie mozna podawac na ciepto i na
zimno. Przypomina strukturg ciasto kruche, jednak jest ono o wiele delikatniejsze. W domu rodzinnym
Pani Gertrudy Drost z Zuzeli, Wiceprzewodniczgcej Zarzadu Gtéwnego Zwigzku Slgskich Kobiet Wiejskich,
ziste pieczono i nadal piecze sie najczesciej na niedziele i podaje do popotudniowej kawy. Ciasto jest znane
w wielu wariantach: z dodatkiem soku i skorki z cytryny lub migdatow. Mozna jg takze przygotowac bez

dodatku kakao.

S

BABKA ZISTA
Sktadniki

e 250 gr masta z Olesna

e 200 gr cukru

o 7 jajek

o 7 duzych tyzek maki pszennej

o 3 duze tyzki maki ziemniaczanej
o 3 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1 cukier waniliowy

e skorka z 1 cytryny

o 2 tyzki kakao

Przygotowanie

Masto, cukier i zéttka utrze¢ na jednolita
mase. Do masy maslanej doda¢ 2 rodzaje
maki i proszek do pieczenia. Wszystko razem
wymieszaé. W osobnym naczyniu ubi¢ biatka
z dodatkiem cukru waniliowego. Potaczy¢
biatka z masa. Powstate ciasto podzieli¢ na
2 czesci. Do jednej dodac skérke z cytryny,
a do drugiej kakao. Wymiesza¢ kazda
z osobna. Przygotowac forme do pieczenia
babek, nattusci¢ boki i obsypac¢ butka tarka.
Wlewac na przemian ciasto jasne i ciemne.
Piec w temperaturze 180 stopni C przez ok. 45
minut. Po upieczeniu obsypa¢ cukrem pudrem
lub obla¢ lukrem cytrynowym. Przepis: Pani
Gertruda Drost z Zuzeli.



Przepyszne rogaliki z ciasta drozdzowo - péffrancuskiego, rozplywajgce sie w ustach, niezwykle subtelne
w smaku i o wyjatkowym aromacie. Znane i lubiane nie tylko w Kamieniu Slaskim, skqd pochodzi przepis,

ale i w catym regionie.

ROGALIKI SW. JACKA

Sktadniki

o 1 kg maki

e 4 jajka

e 5 kopiastych tyzek cukru
e 2,5 kostki margaryny

o % | mleka

e 100 g drozdzy

e szczypta soli

Farsz serowy Farsz makowy
e 500¢g e 200 g zmielonego
twarogu poéttustego maku
z Olesna e % | wrzatku do

o % szkl. cukru sparzenia maku
o 1 jajko e Y3 szklanki cukru

e 1 budyn o 1 tyzka butki tartej
waniliowy o 1 tyzeczka maki

o skorka z % o tyzka oleju
cytryny e krojone orzechy

e rodzynki e rodzynki

e szczypta soli

Lukier
e 3 tyzki cukru pudru
e odrobina wody

Przygotowanie

Na stolnice przesia¢ make, dodac sél i cukier po czym razem wymieszaé. W mace zrobi¢ dotek, wla¢ roztopiong
margaryne z potowy kostki. W osobnym naczyniu lekko podgrza¢ mleko, rozpusci¢ drozdze i catos¢ wlaé
do dotka z maki. Wbi¢ jajka i cato$¢ wyrobic na jednolitg mase. Gotowe ciasto wtozy¢ do lodéwki na min.
6 godzin. W tym czasie przyrzadzamy farsz serowy i makowy mieszajac razem poszczegdlne sktadniki.
Po wyjeciu ciasta z lodéwki rozwatkowa¢ jego potowe, a nastepnie na jego powierzchni rozsmarowac
catg kostke margaryny i ztozy¢ dwie ptaszczyzny do sSrodka. Powstaty prostokat ponownie ztozy¢
do s$rodka tak, by powstat kwadrat, ktéry nalezy rozwatkowaé¢ na kwadrat wielkos$ci blaszki. Ciasto
przetozy¢ na blache i ponownie wtozy¢ do lodéwki na 30 minut. Wyja¢, pocigé na kwadraty 8 x 8 cm
i naktadac wczesniej przygotowany farsz serowy, makowy oraz dzem. Zawija¢ rogaliki i utozy¢ na blaszce.
Te samg czynnos$¢ powtdrzy¢ z drugg potowq ciasta. Piec 15 minut w temperaturze 200 stopni . Jeszcze
ciepte rogaliki delikatnie obla¢ $rednio gestym lukrem. Przepis: Pani Teresa Pluta z Kamienia Slaskiego.




Czterysta lat temu odkryto stodkie wtasciwosci syropu z burakéw cukrowych i do tej pory cieszy sie
on niestabngcym powodzeniem. Jest bogaty w wiele sktadnikéw mineralnych, wapn, magnez,
potas, zelazo i witamine B6. Nasze wojewddztwo stynie z duzych zasobdéw tego produktu, co
stwarza wielu smakoszom mozliwos$¢ wtasnorecznego wykonania tego regionalnego specjatu.

OPOLSKA MELASA
Z BURAKOW CUKROWYCH

Sktadniki:
e 5 $rednich burakéw
e woda

Przygotowanie

Buraki cukrowe starannie oczysci¢, usuwajac
gorna zielona czes$¢ buraka, ktéora ma
w sobie goryczke. Wraz ze skérka pokroic
na mate kawatki, wtozy¢ do garnka i zala¢
niewielka iloscig wody. Gotowac¢ do miekkosci,
i wystudzié. Wycisna¢ przez tetre powstaty ptyn,
a wystodki wyrzuci¢. Ptynng mase ponownie
gotowac tak dtugo, az powstanie I$nigcy, gesty
i brazowy ptyn, podobny do konsystencji syropu
klonowego. Z takiej ilosci burakdw powinnismy
otrzymac ok. 500 ml pysznego syropu. Mozna
nim stodzi¢ herbate lub kawe, albo doda¢ do
ciasta badz chleba. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze
Antoszka” w Walcach.



Podstawowym produktem tego dania jest oczywiscie twardg i to od niego zalezy cata wyjatkowosc
i urok tej potrawy. Najlepszym twarogiem na naszym rynku jest potttusty twardg z OSM w Olesnie.
Jest on produkowany z mleka pasteryzowanego, ukwaszonego poprzez dodanie kultur bakterii
fermentacji mlekowej. Stanowi Zrédto tatwo przyswajalnego biatka i wapnia, witamin (A, B2) oraz
ttuszczu. Ponadto ser nie zawiera sztucznych dodatkéw smakowych ani aromatycznych. Dzieki wysokim
standardom, naturalnemu sktadnikowi i niezmienionej od lat metodzie produkcji ser twarogowy cieszy
sie uznaniem wielu konsumentdéw. Zostat nagrodzony Godtem Promocyjnym AGRO POLSKA i wpisany
na Krajowgq Liste Produktéw Tradycyjnych prowadzong przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

TWAROG ZE SZCZYPIORKIEM
| RZODKIEWKA

Sktadniki

e 250 g twarogu z Olesna
o kilka rzodkiewek

e szczypiorek

e s6l do smaku

o tyzka Smietany

Przygotowanie

Rzodkiewke umyc¢ i zetrzeé na tarce o matych
oczkach i odcisng¢ nadmiar soku. Umyty
szczypiorek poszatkowac. Twarozek rozgniesé
widelcem, dodac tyzke $mietany, rzodkiewke
i szczypiorek. Posoli¢ do smaku. Wszystko razem
delikatnie wymieszac. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze
Antoszka” w Walcach.



Pasty kanapkowe sag Swietnym rozwigzaniem na kolacje. Robi sie je bardzo szybko i mozna je przechowywaé
w loddéwce kilka dni. Sekretem tej pysznej pasty jajecznej sq wysokiej jakosci jaja kur zielonondzek
kuropatwianych z wolnego wybiegu.

PASTA Z JAJEK KUREK
ZIELONONOZEK

Sktadniki

o 8 jaj kurek zielonondzek

e 2 ptaskie tyzki majonezu

o 1 ptaska tyzka jogurtu greckiego
o sol i biaty pieprz do smaku

o duza gars¢ szczypiorku

Przygotowanie

Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupki
i posieka¢ w drobna kostke. Doda¢ pozostate
sktadniki i delikatnie wymiesza¢. Podawac ze
Swiezym pieczywem. Przepis: Pani Teresa Kern
z gospodarstwa agroturystycznego ,Zacisze
Antoszka” w Walcach.

Watrobianka to nic innego jak tradycyjny slaski Leberwurst drobno lub grubo mielony, wpisany w 2007 roku
na Krajowq Liste Produktéw Tradycyjnych przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. By skosztowac tego
specjatu wykonanego wg oryginalnego przedwojennego przepisu powinnismy pojecha¢ do miejscowosci
Gorki k.Opola. Tamtejsza masarnia od 1930r. produkuje wyroby zgodnie z wypracowanymi przepisami
pierwszego wiasciciela.

KANAPKI Z WATROBIANKA
| POMIDOREM

Sktadniki

e watrobianka drobno i grubo mielona
e pomidor malinowy

o ser feta

e szczypiorek lub czerwona cebulka

o Swiezy chleb

e masto do smarowania

e 56l i pieprz do smaku

- Przygotowanie

Chleb posmarowaé cienko mastem, nastepnie natozy¢
plastry watrobianki i rozsmarowaé. Na wierzch natozy¢
plastry pomidora, nastepnie kawatki fety, pokrojony
szczypiorek lub cebulke. Feta jest dosy¢ stona, wiec nalezy
uwazac z dodatkowym soleniem. Uzy¢ pieprzu do smaku.
Przepis: Pani Elzbieta Rinke z Walec.
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Tradycjq wyniesiong z rodzinnego domu Pani Marii Zmii - Glombik jest
pasztet z krdlika wtasnego chowu podawany z okazji Wielkanocy lub

Bozego Narodzenia. Receptura jest klasyczna i prosta, a wyjqtkowego
aromatu dodajq suszone grzyby i gatka muszkatotowa. Pani Maria -
zdobywczyni kilkunastu nagréd w konkursie wojewddzkim ,Nasze

Kulinarne Dziedzictwo”- cieszy sie mianem ,Najaktywniejszego Lidera
Spotecznosci Wiejskiej Wojewddztwa Opolskiego” i wcigz organizuje warsztaty
kulinarne, na ktérych mozna zdoby¢ wiedze dotyczaca

tradycyjnych potraw naszego regionu. Przewodniczaca Zarzadu Gtéwnego
Zwigzku Slgskich Kobiet Wiejskich.

PASZTET Z KR(')LI!(A NA
CHLEBIE GOGOLINSKIM

Sktadniki

o 1 kg miesa z krélika wraz z watrébka

e 1/2 kg $Swiezego boczku wieprzowego
e 2 jajka

o 20 dkg pieczarek lub kilka suszonych grzybow
e 1 czerstwa butka

e 1 duza cebula

e sl

® pieprz

o gatka muszkatotowa

o ttuszcz i tarta butka do wysmarowania
i wysypania blachy

Przygotowanie

Mieso z krélika oraz boczek wieprzowy pokroié
na mniejsze kawatki wraz z cebula i pieczarkami
gotowac¢ na matym ogniu w nieduzej ilosci
wody. Gdy mieso bedzie juz miekkie dodac¢
watrébke i podgotowad chwile aby stracita
krwisty kolor. Ugotowane mieso wyja¢
z garnka aby nieco wystygto, a do wywaru
wtozy¢ czerstwa butke aby rozmiekta. Mieso
z krélika obra¢ z kosci i wraz z boczkiem,
grzybami, cebula i butka przepusci¢ dwa razy
przez maszynke. Do masy doda¢ surowe jajka
sOl oraz przyprawy i dobrze wyrobié. Podtuzng
forme wysmarowac ttuszczem i wysypac tartg
butka. Nastepnie wypetni¢ forme masg i zapiec
w piekarniku w temperaturze 180 stopni C
przez okoto 1 godzine. Po upieczeniu wyja¢,
ostudzi¢ i wysypac z formy. Wystudzony pasztet
mozna kroi¢ na plastry. Dla poprawienia smaku
mozna przetozy¢ pasztet kawatkami wedzonego
boczku lub plastrami wedzonej szynki. Mozna
go zrobi¢ réwniez bez pieczarek a przypraw
uzywac wedtug upodoban. Zamiast pieczenia
w piekarniku, pasztet mozna pasteryzowad
w stoiczkach, wowczas dtuzej bedzie cieszyt
nasze podniebienia. Pani Maria Zmija - Glombik
z Walec.
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Puree ziemniaczane, obok gotowanych ziemniakéw z wody (polanych mastem lub sosem), jest jednym
z najczesciej podawanych dodatkéw do mies. Najsmaczniejsze z odrobing stopionego masta, musztardy,
mleka, szczyptg soli i gatki muszkatotowej.

PUREE ZIEMNIACZANE
Z MASELKIEM

Sktadniki

o 1 kg ziemniakéw

e 2 tyzki masta z Olesna

o % szklanki mleka lub $mietanki z Olesna

e sl

o 1 tyzka musztardy

o % tyzeczki startej gatki muszkatotowej
Ziemniaki obrac¢, umyc¢ i ugotowac¢ w osolonej o 1 tyzka posiekanego koperku lub pietruszki
wodzie. Ugotowane odcedzi¢ i odparowac. Ziemniaki
rozgnie$¢ doktadnie ttuczkiem, a jeszcze lepiej
przepuscic¢ przez praske. Do ziemniakéw dodaé¢ masto,
wla¢ mleko lub $mietanke, doda¢ tyzke musztardy
oraz gatke muszkatotowsq i solidnie wymiesza¢, by
sktadniki przybraty kremowa konsystencje. Na koniec
wymieszac z posiekanym koperkiem lub pietruszka.
Posoli¢ do smaku. Przepis: Pani Elzbieta Rinke z Walec.

Przygotowanie

Oberiba (kalarepa) od zawsze goscita na slaskich stotach, byta bardzo rozpowszechnionym warzywem
uzywanym do zup, suréwek. Jest doskonatym Zrédtem witaminy C i bfonnika. Zawarty w niej betakaroten
oraz luteina chronig nasz wzrok.

OBERIBA NA GESTO

/ |
Sktadniki > . .

e 2 duze oberiby (kalarepy)

o 1 tyzka masta z Olesna xr } '
o 1 tyzeczka maki d &

e 5ol

e pieprz
o gatka muszkatotowa

Przygotowanie

T A = |

Oberibe obra¢, pokroi¢ w kostke lub tréjkaty i gotowaé w lekko osolonej wodzie okoto 5 - 7 minut. Odcedzi¢.
Z masta i maki zrobi¢ zasmazke i doda¢ do ugotowanej oberiby. Doda¢ odrobine pieprzu, gatki oraz soli.
Wymieszaé. Spozywac na ciepto jako dodatek do miesa. Oberiba nabierze intensywniejszego smaku, gdy do
gotowania doda sie kilka mtodych pokrojonych lisci z samego Srodka rosliny. Potrawe nalezy posypa¢ koperkiem.
Przepis: Pani Maria Zmija - Glombik z Walec.
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Kapusta kiszona ,,Gtadyszéwka” dzieki specjalnej recepturze oraz naturalnym procesom ma wyjatkowy
smak, kruchosc¢ i trwatosé. Produkowana jest bez zadnych konserwantéw i barwnikow. Kapusta kiszona
z Bobrowy wpisana zostata na Krajowa Liste Produktow Tradycyjnych prowadzong przez Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wsi.

SUROWKA Z KAPUSTY
KISZONE)J

Sktadniki

e 1/2 kg kiszonej kapusty
o 1 duza marchewka

e 1 $rednia cebula

o 1 duze jabtko

e olej, cukier, pieprz

e “' -,
- ~ "~ - -
v, el e e

Przygotowanie

Jesli kapusta jest zbyt kwasna, nalezy przeptukac ja
wod3 i odcisngé. Mozna pokroi¢ ja na mniejsze kawatki,
dodac¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz starte jabtko
i marchewke. Doprawic olejem, cukrem i pieprzem. Przepis:
Pani Maria Zmija-Glombik z Walec.

Ta szybka i smaczna suréwka jest przede wszystkim bardzo zdrowa, soczysta i delikatnie stodka. Swadj
winny smak zawdziecza przede wszystkim zastosowaniu wyjgatkowych jabtek odmiany Grafsztynek.
Oprdécz dobrych owocdéw, waznym elementem tej surdwki jest chrzan, ktéry przetamuje stodycz i dodaje
,zadziornego” charakteru tej tagodnej potrawie.

SUROWKA Z MARCHWI,
JABEKA | CHRZANU

Sktadniki

e 4 duze marchewki

o 2 Sredniej wielkosci jabtka

o 2-3 tyzeczki tartego chrzanu
o 2 tyzki Smietany

o 2 tyzki majonezu

o tyzeczka cukru

e szczypta soli

e sok z cytryny do smaku

Przygotowanie

Marchew zetrzeé¢ na duzych oczkach. Osobno
zetrzed jabtka, dodajgc troche soku z cytryny,
by jabtka nie $ciemniaty. W matym naczyniu
wymieszac chrzan, majonez i $mietane z dodatkiem
soli. Delikatnie potagczy¢ z marchewka i jabtkiem.
Przepis: Pani Maria Zmija - Glombik z Walec.




Serdecznie dziekujemy za pomoc w przygotowaniu niniejszej publikacji wszystkim wspaniatym
osobom, ktére przyczynity sie do jej powstania: Marii Zmii - Glombik, Teresie Kern, Krystynie
Henzel, Annie Muszczynskiej, Marii Roguckiej, Teresie Pluta, Elzbiecie Rinke, Gertrudzie Drost,
Genowefie Kozdrowickiej, Annie Checinskiej - Dudek i Grazynie Gliriskiej.

Podziekowania dla Pani Grazyny Czekata za wypozyczenie opolskiej, recznie malowanej
porcelany.

Dziekujemy réwniez pracownikom Departamentu Programéw Rozwoju Obszaréw Wiejskich
za wsparcie merytoryczne.

Justynie Osieckiej - Sutek dziekujemy za pomysty.
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,Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”
Za tre$¢ publikacji odpowiada Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Opolskiego
Instytucja Zarzadzajaca PROW 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Publikacja wspétfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014 - 2020.




