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Promujac 1 upowszechniajac dzie-

——dzietwo— kulturowe obszaru dziatania

funkcjonowania Lokalnej Grupy Dzia-
fania ,,ZIELONE SIOLO” oddajemy do
Panstwa rgk publikacje zatytulowang
,Smaki z Zielonego Siola i nie tylko...”
prezentujaca potrawy charakterystyczne
dla naszego obszaru oraz te odkryte przez
nas podczas konkursow, warsztatow oraz
projektu wspoétpracy z LGD partnerskimi:
»Kurpsie Razem” 1,,Zascianck Mazowsza”.

Dziedzictwo kulinarne, ktore na-
sze Stowarzyszenie promuje z pasja od
kilku lat jest nieodtagcznym elementem
dziedzictwa kulturowego, buduje lokal-
ng tozsamos¢ 1 poczucie wiezi.

ul. L. Mieczkowskiego &4
07-300 Ostrow Mazowiecka
tel. kom. 602 778 363

fax 29 745 20 20

e-mail: lgd@zielonesiolo.pl
www.zielonesiolo.pl

Lokalna kuchnia i receptury prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie
utrwalaja wigzi rodzinne, przywoluja
wspomnienia z dziecinstwa, wspdlnie
spedzone $wigta i1 celebrowanie innych,
waznych wydarzen w zyciu lokalnych
spotecznosci.

Na atrakcyjnos¢ obszaru funkcjono-
wania LGD ,ZIELONE SIOLO” nie-
watpliwie sktada si¢ nasze dziedzictwo
kulinarne oraz kultywowanie jego trady-
cji przez mieszkancow. W dziedzictwie
kulinarnym tkwi potencjal 1 szansa roz-
woju dla lokalnych spotecznosci.

*~Adriana Rukat
Prezes Zarzadu
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Kugiel to najbardziej popularne na obszarze LGD ,ZIELONE SIOtO” danie
ziemniaczane, ktore kojarzy sie z rodzinna tradycja kulinarng w kazdym
domu. Przysmak serwowany podczas Swiat, a takze rodzinnych spotkan
okolicznoSciowych.

PRZYGOTOWANIE:
Ziemniaki umyc, obrac, zetrze¢ na dzone mieso, jaja, mleko, magke,
tarce. topatke i podgardle drobno olej i doprawic do smaku. Blache

pokroic i podsmazyc. Dodac pokrojo- ~ posmarowac smalcem i obsypac
ng w kostke cebule i chwile poddusic.  butkg tartg. Wlac ciasto.
Nastepnie odstawic do ostygniecia. Piec 2 godziny w piekarniku

Do masy ziemniaczanej dodac ostu-  nagrzanym do 180-200 °C.

SKtADNIKI:

3 kg ziemniakow,
0,5 kg fopatki,
0,3 kg podgardla,
3 jajka,

0,25 kg cebulj,

7 litra mleka,
100 g smalcu,

4 tyzki maki,
butka tarta,

7 szklanki oleju,
sol, pieprz, majeranek.
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prostynska

PRZYGOTOWANIE:

Zrobienie takiej ,Kozy”
to dosc pracochtonne

.Koza prostynska” to pieczywo odpustowe, wypiekane w piecu chlebo-
wym i recznie malowane. Od dawna sprzedawana na prostynskich od-
pustach w Swieto Trojcy Przenajswietszej i w dniu Swietej Anny. Uwaza-

zajecie. Wyrabia sie je
zmaki (1 kg), gorgcej

na za talizman, przynosi szczescie i dostatek.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Z kozami tacza sie dwie legendy.
Figurki te upamietniajg wyda-
rzenia z XVl w. Ponoc w 1511 .
prostynskie kozy odkryty i powi-
taty beczeniem drewniang statue
Tréjcy Swietej, ktora przyptyneta
rzeka Bug. Niektorzy ze znaw-
cow miejscowej historii maja inne
ttumaczenie tej ciekawej i orygi-
nalnej tradycji. Podobno podlascy
unici, przesladowani przez wtadze
carskie, udawali dla zmylenia rosyj-
skich urzednikoéw handlarzy kdz

i z gromadkami tych zwierzat przy-

bywali do Prostyni, aby przystapic
do sakramentow Swietych.

.Koza prostynska” zwyciezyta

w Konkursie o Laur Marszatka
Wojewodztwa Mazowieckiego

za najlepszy produkt 2008 .

w kategorii wyroby piekarnicze,
zgtoszona przez Stowarzyszenie
Mitosnikow Ziemi Prostynskiej.

W 2018 r. LGD ,ZIELONE SIOt0"
zgtosita ,Koze" na Liste Produktow
Tradycyjnych prowadzong przez
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju
Wsi.

wody, odrobiny drozdzy

i szczypty soli. Nastep-
nie ciasto formuje sie

w figurki, zanurza na
minute w gorgcej wodzie,
a nastepnie wktada na
blache do wypieczenia.
W piecu pozostajg do
momentu, az bedq twar-
de. Ostatnig fazg produk-
gi Kozy" jest jej reczne
malowanie i ozdabianie
przypalonym cukrem. Nie
Jest to wykwintne danie,
ale chrupka przekgska
cieszqca sie powodze-
niem szczegolnie u dzieci,

05



i nie tylko...

Kulebiak to ciasto drozdzowe wypetnione wytrawnym nadzieniem z ka-
pusty. Smakuje wySmienicie szczegolnie w duecie z czerwonym barsz-
czem. Specjat ten byt wykonywany wedtug podanego ponizej przepisu
przez uczestnikow warsztatow kulinarnych ,Nasze wspolne dziedzic-
two kulinarne” organizowanych przez LGD ,ZIELONE SIOtO” w 2011 r.

SKtADNIKI:

cliasto:

0,5 szklanki mleka,
4 dag drozdzy,

45 dag maki,

1 jajko,

0,5 tyzeczki cukru,
olej, pieprz.

farsz:

50 dag kiszonej kapusty,

5 suszonych grzybow,

2 cebule,

1 jajko,

1 tyzka siekanych orzechow,
1 tyzka oleju,

sol, pieprz do smaku.

0o

PRZYGOTOWANIE:

Mleko wymieszac z 0,5 szklanki
wody, podgrzac, dodac drozdze

i cukier. Wlac rosngce drozdze do
maqki, lekko wymieszac i odstawic
na 20 minut. Dodac olej, 5ol i jajko.
Wyrobic ciasto na jednolitg mase

i odstawic do wyrosniecia.

Grzyby ugotowac. Kapuste drobno
pokroic, zalac wywarem z grzybow,
dodac przyprawy i gotowac przez 30
minut. Cebule posiekac, przesmazyc

na oleju, dodac grzyby pokrojone

w paski oraz orzechy i przyprawic
solg i pieprzem do smaku. Dodac do
kapusty, wymieszac i odstawic do
wystygniecia. Ciasto rozwatkowac,
réwnomiernie rozprowadzic farsz,
zrolowac, posmarowac rozmgconym
Jajkiem.

Piec przez 45 minut na ztoty kolor

w temperaturze ok. 175-185°C.




Pasztet jarski pieczony przez Elzbiete Gumiezng z miejscowosci Zareby
LeSne wygladem przypomina pasztet drobiowy. Posiada jednolita, pia-
skowg barwe, przyjemny aromat, nie kruszy sie podczas krojenia.

Jest niezwykle smaczny i z pew- przez LGD ,ZIELONE SIOtO" do
noscig zasmakuje takze amatorom  Konkursu o Laur Marszatka Woje-
miesnych potraw. WySmienicie wodztwa Mazowieckiego za najlep-
smakuje na ciepto z sosem jogurto-  szy produkt 2016 roku w kategorii
wym, czosnkowym lub pomidoro- przetwary owocowe, warzywne,

wym. Mozna go rowniez podawaC  produkty pochaodzenia roslinnego.
na zimno z pieczywem. Zgtoszony

Warzywa umyc i zetrze¢ na grubej przyprawy (pieprz, sol, majeranek,
tarce. Wtozy¢ do naczynia razem gatke muszkatotowgq). Doktadnie

z grzybami i szklankq wody. Dusic¢ wyrobic. Mase przetozyc do formy
ok. 1 godzine. Wystudzic i kolejno i piec ok. 1 godziny w temp. 180 °C.

dodawac masto, jajka, butke tartq i
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2 selery,

2 cebule,

250 g masta,

1 szklanka butki tartej,

1 szklanka wody,

4 jajka,

150 g grzybow (ngjlepiej
podgrzybkow suszonych),
pieprz, sol, majeranek,
gatka muszkatotowa.
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@.

z fagasem

SKtADNIKI:

ciasto:

1 kg maki,

7 szklanki oleju,

3 szklanki gorgcej wody,
0,5 dkg drozazy,
szczypta soli.

farsz:

1 kg boczku,

3 kg ziemniakow,

4 sredniej wielkosci cebule,
s0l, majeranek,

Ziota wedtug uznania.

08

i nie tylko...

Pierogi z fagasem to potrawa przygotowywana przez Marte Daniszew-
ska z Gospodarstwa Agroturystycznego ,Kozie Sioto” we wsi Prostyn.
Tradycja wytwarzania tych pierogdw w rodzinie pani Marty siega lat
przedwojennych i od tego czasu ich smak i receptura pozostaty niezmie-
nione. Najlepiej smakujg serwowane prosto z gorgcej wody okraszone
smalcem ze skwarkami lub podsmazone na ztocisty kolor.

PRZYGOTOWANIE:

ciasto: mqgke przesiewamy do miski,
drozdze rozpuszczamy w matej ilosci
cieptej wody. Wode z drozdzami, olej,
sol dodajemy do maki. Wszystkie
sktadniki zagniatamy. W trakcie wy-
rabiania ciasta stopniowo wlewamy
gorgcg wode. Ciasto powinno byc
miekkie i elastyczne. Do uzyskania
dobrej konsystengji ciasta potrzeba
10 minut wyrabiania.

farsz: Boczek pokroic w kostke

i usmazyc z posiekangq cebulkg.

W przypadku zbyt duzej ilosci
wytopionego ttuszczu czesc odlac.
Ziemniaki zetrze¢ na tarce, dodac sol,
pleprz, majeranek i ziota. Potqczy¢

z usmazonym boczkiem i poddusic
ok. 20 minut.

Ciasto rozwatkowujemy na grubosc
ok. 2 mm, wykrawamy niewielkie
krgzki, na kazdy naktadamy farsz

i zlepiamy. Gotujemy w duzym garn-
ku z osolong wodg.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




Ser odpustowy wygladem przypomina sery twarde zotte. Jest bardzo
aromatyczny, delikatny, a zarazem niezwykle smaczny. Podany przepis
pochodzi od Pani z Kota Gospodyn Wiejskich w Starej Ruskotece. Zgto-
szony przez LGD ,ZIELONE SI0t0” do Konkursu o Laur Marszatka Wo-
jewodztwa Mazowieckiego za najlepszy produkt 2010 roku w kategorii
produkty mleczarskie.

PRZYGOTOWANIE:

Mleko zagotowac i dodac pokruszony — twardg i mieszac do uzyskania kon-
twarog. Nastepnie doprowadzic do systendji serka topionego. Dodac so,
wrzenia. Kiedy pojawi sie serwatka sode, przyprawy i przelac do formy.
odcedzic i odcisngc na sitku. W garn-

ku rozpuscic masto, dodac odcedzony

SKtADNIKI:

2 litry stodkiego mleka,
1,6 kg twarogu,

250 g masta,

0,5 tyzeczki solj,

0,5 tyzeczki sody,
przyprawy (moggq byc
Ziota prowansalskie,
szczypiorek, czosnek).



Stuctn

makowa

SKEADNIKI:

ciasto:

3 szklanki mgki pszennej,
1/3 margaryny,

3/4 szklanki cukru,

1/3 paczki drozdzy,

6 jajek — 2 cate | 4 zottka.

masa makowa:

3 szklanki maku niebieskiego,
1,5 szklanki cukru,

5 catych jajek + biatko,

butka tarta,

migdaty lub zapach
migdatowy,

rodzynki.

70

i nie tylko...

Strucla makowa pieczona przez Irene Rykaczewska z Klubu Nowoczesnej
Gospodyni w Zarebach Warchotach. Idealnie sprawdza sie na Swiagtecz-
nym stole jak i w bardziej ,powszednie” dni. Puszysta, z duzg iloScig maku
i bakaliami, tatwo sie przechowuje oraz dtugo zachowuje Swiezosc.

PRZYGOTOWANIE:

ciasto: zrobic zaczyn z mleka, 2 tyzek
cukru i 1 tyzki mqki. Zottka utrzec

z cukrem i biatkiem, dodac do maki
50l i reszte sktadnikow. Wyrobic cia-
sto drozdzowe, przykryc¢ sciereczkg

i pozostawic w cieptym migjscu

do wyrosniecia.

masa makowa: sparzy¢ mak ok. 3
godziny przed pieczeniem. Przekre-
ci¢ przez maszynke 3 razy. Dodac
cukier i reszte sktadnikow. Dobrze

wymiesza¢ mase makowa.
Wyrosniete ciasto drozdzowe podzie-
li¢ na 3 czesci, rozwatkowac cienkie
prostokgty, natozy¢ mase makowg

i rowno rozsmarowac na ciescie.
Zwingc scisty rulon. Forme wytozyc
papierem do pieczenia | wtozyc¢

do blaszki uformowang strucle.
Wierzch posmarowac roztrzepanym
Jajkiem i piec ok. 40 minut w tempe-
raturze ok. 180 °C (bez termoobiegu).




Kietbasa prostynska to wyrob Ewy Rudo z Gospodarstwa Agrotury-
stycznego ,Bocianie Gniazdo” we wsi Prostyn. Swoj niepowtarzalny
smak zawdziecza sktadnikom oraz wyjatkowemu sposobowi peklowa-
nia, wedzenia i parzenia. Produkcje tej wedliny zapoczatkowat dziadek
p. Ewy, przedwojenny wtasciciel duzego gospodarstwa i sadow w Pro-
styni. ,Kietbasa prostyinska” otrzymata wyroznienie w Konkursie , Na-
sze Kulinarne Dziedzictwo — Smaki Regionow” w 2011 roku.

Schtodzone mieso recznie siekamy.
Dodajemy s0l, pieprz i przyprawy,.
Wktadamy do lodowki przynajmniej
na dobe. Po wyjeciu dodajemy
czosnek i rosot. Doktadnie wyrabia-
my na jednolitg mase. Ostonki z jelit
naciggamy na koncowke do wyrobu
kietbas w maszynce do mielenia

i napetniamy kietbasy, starajgc sie,

by nie dostawato sie do nich powie-
trze i nie byty zbyt luzne. Co jakis czas
skrecamy ostonki wokot osi, konczgc
kolejne peto kietbasy. Wedzimy do
uzyskania pozgdanego koloru. Jako
opatu uzywamy drzewa owocowego.
Uwedzong kietbase odparzamy w
gorqgcej wodzie przez ok. 10 minut.
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idbasa

2,5 kg chudej
wieprzowiny | klasy,
30 g sol,

10 g czarnego
pleprzu mielonego,
3 zgbki czosnku
(zmiazdzone),
pot szklanki rosotu
(wywar z miesa),
Jelita naturalne,
przyprawy wedtug
uznania.
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ok. pot kg miesa drobiowego
(moze byc z rosotu),

ok. kg karkowki lub innego
miesa wieprzowego bez kosci
(jesli mieso jest chude np. szynka
dodac podgardia wieprzowego),
ok. 20 dag wotowiny,

ok. 30 dag watrobki drobiowe;,
9 ziaren ziela angielskiego,

4 listki laurowe,

2- 3 marchewki,

1 pietruszka,

kawatek selera,

2 zgbki czosnku,

2 cebule,

2 jajka,

1 szklanka mleka,

1 kajzerka,

gatka muszkatotowa,

sol, pieprz do smaku,

oliwa,

butka tarta

do wysmarowania formy,
zurawina suszona.

150 g suszonej zurawiny,

1 szklanka malin w syropie
lub wisni drylowanych,

1 szklanka czerwonego
potstodkiego wing,

1 szklanka wody,

2 tyzki zelatyny.

72

Zkrolika

i nie tylko...

Pasztet z krolika w zurawinowej galarecie smaczny i delikatny, pieczony
przez Panie z Kota Gospodyn Wiejskich wsi Przedswit , Switanki". Smakuje
Swietnie jako dodatek do pieczywa lub jako przystawka z tartym chrzanem.

Jest bardzo gesty dolac odrobine
rosotu z gotowania miesa. Wszystko

B doktadnie wymieszac i przetozy¢ do

pokroic w grube kawatki, prze-
tozyc do garnka, zalac wodg, dodac
przyprawy oraz warzywa i gotowac
na wolnym ogniu do miekkosci. Mie-
so [ warzywa odcedzic, wystudzic
(nie wylewac rosotu). Cebule i czosnek
drobno posiekac, zeszklic na oliwie,
dodac pokrojong w kostke wgtrobke
i dusic do miekkosci. Ugotowane
mieso, wgtrobke z cebulg i wczesniej
namoczong w mleku butke, zmielic
w maszynce (jesli ktos lubi gtadki,
kremowy pasztet zmielic 2 razy).
Do zmielonej masy dodac zottka,
ubite biatka, doprawic solg, pieprzem
i gatkg muszkatotowq. Jesli pasztet

I waqskiej blaszki wysmarowanej oliwg
8| / posypanej butkq tartq. Piec przez ok.

1 godzine w temperaturze 180 °C.
Nastepnie wystudzic.

do garnka wrzucic zurawi-
ne, dodac maliny z syropem, wino,
potowe szklanki wody, a nastepnie
zagotowac i zblendowac. W pozo-
statej ilosci wody rozpuscic zelatyne,
potqczyc ze sktadnikami i doktadnie
wymieszac. Odstawic do lekkiego
stygniecia. Do wiekszej blaszki wyto-
zonej folig spozywczg wlac 1/3 te-
zejgcej galarety i wstawic do lodowki
na ok. 20 minut. Po tym czasie na
prawie zastygnietej galarecie utozyc
pasztet i zalac pozostatq iloscig pty-
nu do zupetnego przykrycia pasztetu.
Wstawic do lodowki do catkowitego
sciecia galarety. Tezejgcq galarete
mozemy rowniez wylac na pasztet
zaraz po wystudzeniu, ale potrawa
nie bedzie tak efektownie wyglgdac.



Karp w sosie chrzanowym to potrawa popisowa Andrzeja Sosinskiego
z Gospodarstwa agroturystycznego ,Stary Mtyn” z hodowla ryb w miej-
scowosci Ottarze Gotacze. Niezwykle aromatyczny o niespotykanym
smaku, zadowoli kazdego goscia.

Karpia wyfiletowac i podzielic na
porcje. Posypac pieprzem, solg,
posmarowac olejem i odstawic do
lodowki na kilka godzin (najlepiej na
noc). Na rozgrzanej patelni z odrobing
oleju podsmazamy z dwoch stron na
ztfocisty kolor obtoczonego w mgce
karpia. W naczyniu (najlepiej) zeliw-
nym wktadamy obrane, wydrgzone

Z nasion i pokrojone w grube kawatki
Jabtka. Na jabtka uktadamy rybe

i wlewamy wysmazony sos z patelni,
Catosc zalewamy smietang z tartym
chrzanem. Pieczemy w piekarniku ok.
40 minut w temperaturze 180°C.

5 minut przed koncem pieczenia
posypujemy odrobing cukru.
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chrzanowym

2,5-3 kg karpia,

3 tyzki stotowe

dobrej jakosci

oleju rzepakowego

np. ,Oleju
rzepakowego Keslera’,
250 ml smietany 30%,
250 g tartego chrzanu,
5 duzych jabtek,

0,5 szklanki magki,
szczypta sol;,

pleprzu, cukru.



w ziotach

1,5 kg zeberek,

ziota (majeranek;, kolendra,
tymianek, bazylia, oregano),
15 ziemniakow,

7% kostki masta,

koperek,

czosnek,

sol, pieprz do smaku

2 tyzki chrzanu,
3 tyzki zurawiny,
sok z jednej pomaranczy.

i nie tylko...

Karkowka w ziotach przyrzadzana podczas warsztatow kulinarnych
.Nasze wspoélne dziedzictwo kulinarne” zorganizowanych przez LGD
LZIELONE SIOLO” w 2011 r. Aromatyczna, mieciutka, soczysta, do poda-

wania na ciepto i ha zimno.

Mieso kroimy w plasterki i marynuje-
my przez 2 godziny w mieszance ziot
z odrobing soli i pieprzu. Nastepnie
pieczemy przez 1 godzine w piekarni-
ku nagrzanym do 180°C. Ziemniaki
w mundurkach gotujemy na pot
twardo. Miksujemy koperek z ma-
stem, solq i pieprzem. Do masy do-

dajemy posiekany czosnek. Ziemniaki
kroimy wzdtuz i wktadamy do Srodka
masto czosnkowe. Zawijamy w folie
aluminiowq i zapiekamy w piekarni-
ku. Zurawine podgrzewamy z sokiem
z pomaranczy i chrzanem. Gotowym
sosem polewamy mieso.




Pierogi z kapusta i grzybami to danie, ktorego nie moze zabraknac na
stole w wigilijny wieczér. Wedtug podanego przepisu pierogi przyrza-
dzajg Panie z Kota Gospodyn Wiejskich w Jeleniach. Najlepiej smakuja
polane usmazong na oleju cebulka. ,Pierogi z kapusta i grzybami” otrzy-
maty Il miejsce w Konkursie pn. ,,Najsmaczniejsza potrawa wigilijna” or-
ganizowanym przez LGD ,ZIELONE SIOtO"” w 2014 r.

PRZYGOTOWANIE:

Grzyby optukac, przetozyc do niedu-
zego garnka i zalac zimng wodg. Po-
zostawic na co najmniej pare godzin,
a najlepiej na noc. Nastepnie ugoto-
wac i odcedzic przez sitko. Drobno
posiekac lub zmielic w maszynce

o0 duzych oczkach. Kapuste kiszong
odcisngc z soku, zalac wodg i goto-
wac do miekkosci. Po ugotowaniu
odsqczyc, wycisngc z ptynu i drobno
posiekac. Wymieszac z grzybami do-
prawiajgc solq i pieprzem do smaku.
Magke wsypac do miski. Dodac 2 jaj-

ka, 3 zottka, olej, wode i sol. Zagniesc
Jednolite, elastyczne ciasto. Ciasto nie
powinno sie kleic (jesli ciasto bedzie
dobrze wyrobione to w przekroju
powinny byc widoczne pecherzyki
powietrza). Ciasto podzielic na czesci
i na posypanym maqkgq blacie bardzo
cienko rozwatkowac. Wykrawac kot-
ka np. szklankg. Na srodku natozyc
tyzeczkq nadzienie i skleic brzegi.
Pierogi gotowac w osolonej wodzie,
5 minut od wyptyniecia na wierzch.

SKtADNIKI:

ciasto:

1 kg maki,

5 jajek,

400 ml przegotowanej,
cieptej wody,

szczypta sol;,

7 szklanki oleju.

farsz:

1 kg kiszonej kapusty,

20 dkg suszonych grzybow,
sol, pieprz.
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i nie tylko...

Sledzie z cebula w oleju to popularna w kazdym domu przystawka i jed-
no z tradycyjnych dan na wigilijnym stole. Charakteryzuje sie prostota
wykonania ale i wyjatkowym smakiem.

P PRZYGOTOWANIE:
Sledzie moczymy w zimnej wodzie i zalac olejem. Skropic sokiem
y przez 2-3 godziny, zmieniajgc wode  z cytryny lub odrobing octu
2-3-krotnie. Ptaty pokroic na dwu i doprawic swiezo zmielonym
centymetrowe kawatki i utozyc pieprzem. Odstawic do lodowki

z cebulgw oleju

w naczyniu. Dodac posiekang cebule  na 3-4 godziny.

SKEADNIKI:

3 ptaty sledziowe,
3 cebule,

olej,

ocet lub cytryna.
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Szczupak faszerowany to Swigteczna potrawa Haliny Tyl z Kota Gospo-
dyn Wiejskich w Starej Ruskotece. Danie atrakcyjnie wyglada oraz rewe-
lacyjnie smakuje. W 2013 r. w Konkursie pn. ,Najsmaczniejsza potrawa
wigilijna” organizowanym przez LGD ,,ZIELONE SIOt0" ,,Szczupak fasze-
rowany"” - otrzymat | miejsce.

PRZYGOTOWANIE:

Filetujemy szczupaka tak, aby nie ru wktadamy kregostup z wyfileto-
rozcigc skorki. Filet mielimy przez wanej ryby, gtowe oraz zawinietego
maszynke. Do zmielonej ryby doda- szczupaka i parzymy okoto 50 minut.
Jemy zblanszowang na masle cebule, ~ Wyjmujemy uformowang rybe
odcisnietqg butke tartg, sol, pieprz i wyktadamy do wystygniecia.

do smaku oraz 3 jajka. Na skore Nastepnie delikatnie kroimy
szczupaka naktadamy farsz i zawija- — w plastry, uktadamy na podtuznym
my w gaze. Gotujemy wode potmisku i dekorujemy.

z dodatkiem warzyw i soli. Do wywa-
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faszerowany

SKEADNIKI:

ok. 1 kg szczupaka,
butka tarta,

1 cebula,

1 kostka masta,

15 dag rodzynek
(moczymy je w alkoholu),
majonez do dekoracji,
3 jajka,

warzywa do dekoradji,
1 szklanka mleka

do namoczenia butki,
sol, pieprz.
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i nie tylko...
Butka drozdzowa z kruszonkg pieczona przez Regine Zagroba z miejsco-
wosci Nowa Ruskoteka to tradycyjne, polskie ciasto, wypiekane w kazdym
domu. Najczesciej smakowane z zimnym mlekiem jako stodka ,przegryz-
ka". Zgtoszona na Konkurs o Laur Marszatka \WWojewodztwa Mazowieckiego
za najlepszy produkt 2015 r. zwyciezyta w kategorii wyroby cukiernicze.

Jrozgzowa

PRZYGOTOWANIE:

Do miski wsypac 3 tyzki maki, pokru-
szone drozdze, 2 tyzeczki cukru
i dodac 4 tyzki cieptego mleka. Wy-

soli. Ze sktadnikow zagniatac ciasto
dolewajgc podgrzane mleko. Ciasto
przetozyc do blachy. Do miseczki

Z kru Sszon kq mieszac’f o.dsltawic' w ciepte miejsce wsypac skfadni{(i na kruszonke i do-
do wyrosniecia. Gdy rozczyn wyro- brze wymieszac. Tak przygotowang
snie dodac przesiang mgke, rozto- kruszonkg posypac butke drozdzowag.
pione (przestudzone) masto, zmikso-  Piec przez 40 minut w temperaturze
wane na puszystqg mase jajka, zottka,  180°C.

SREADNIE cukier, cukier waniliowy ze szczyptq
ciasto:
1,2 kg maki tortowej,
8 dkg drozdzy,
7 kostki masta,
2 jajka,
8 Zoftek,

7 litr mleka,

1 cukier waniliowy,
1 szklanka cukru,
szczypta soli,

kruszonka:

1 szklanka maki,
7/ kostki masta,
% szklanki cukru.




Sekacz to ciasto biszkoptowe, ktore ksztattem przypomina pien z wy-
stajacymi sekami. Proces przygotowania i wypieku ciasta jest wyjatko-
wo pracochtonny i wymaga niezwyktej cierpliwosci. Podany przepis pie-
czenia sekacza wyprobowany zostat podczas warsztatow kulinarnych
pn. ,Nasze wspdlne dziedzictwo kulinarne”, ktorych organizatorem byta
LGD ,ZIELONE SIOt0” w 2011 r.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PRZYGOTOWANIE:

Z6ttka oddzieli¢ od biatek. Masto i obracajqgcy sie nad ogniem watek.
utrze¢ z cukrem i wanilig, dodac Pieczenie trwa ok. 3 godzin. Pozniej
make, zottka i ucierac. Ubic piane sekacz musi zesztywniec i dopiero

z biatek, dodac do ciasta i delikatnie wowczas moze byc zdjety z watka.
wymieszac. Powstatg mase polewac  Po upieczeniu sekacz mozna polac
powoli i cierpliwie na nattuszczony czekoladg.
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SKtADNIKI:

40 jajek,

1 kg maki,

1 kg cukru,

3 kostki masta,
cukier waniliowy.
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SKtADNIKI:

ciasto:
5 jajek,
2,5 szklanki maki.

polewa:

7 masto,

T margaryna,

2 szklanki cukru,

5 dag ptynnego miodu,

do posypania:
suchy mak i rodzynki.

Swatsi
- <

Liglencge Oioba

i nie tylko...

Mrowisko to niezwykle efektowny, stodki wypiek idealny na ,ttusty
czwartek” i karnawat. Przysmak, utozony z cieniutkich, nieregularnie
usmazonych faworkow oblanych ptynnym miodem, obsypanych
makiem i rodzynkami, wyglada jak mrowczy kopiec. Przepis pochodzi
od Matgorzaty Wardaszki z Kota Gospodyi Wiejskich w Kralach Duzych.

PRZYGOTOWANIE:

ciasto: jajka ubic doktadnie
mikserem, dodac mgke i wyrobic
elastyczne ciasto. Nastepnie
ciasto cieniutko rozwatkowac,
kroi¢ na kawatki (nie muszg byc
regularne i symetryczne)

i na oleju smazyc przez chwile

Z kazdej strony do zarumie-
nienia. Wyktadac na papier do
osuszenia z nhadmiaru ttuszczu.
Ostudzone na chwile zatapiac

w gorgcej polewie i uktadac war-
stwami na kloszu, za kazdym
razem obsypujqgc je odrobing
maku i rodzynek.

polewa: gotowac na matym
ogniu masto, margaryne, cukier
i miod ok. 10 minut, az masa
zgestnieje.




Miod pitny ,Troéjniak domowy” wytwarzany przez Mirostawa Pedzicha
z Komorowa jest napojem o niskiej zawartosci alkoholu. Zarowno zim-
ny jak i podgrzany idealnie nadaje sie na jesienne i zimowe wieczory.
Zgtoszony przez LGD ,ZIELONE SIOtO” na Konkurs o Laur Marszatka
Wojewddztwa Mazowieckiego za najlepszy produkt 2014 r. zwyciezyt
w kategorii napoje.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PRZYGOTOWANIE:

matka drozdzowa": do butelki

0 pojemnosci 1,5 | wlewamy szklanke
letniej wody | wsypujemy drozdze
winne z niewielkgq iloscig pozywki, kto-
ra jest do nich dotgczona oraz tyzecz-
ke cukru. Butelke odstawiamy

w ciepte migjsce na jeden tydzien
celem namnozenia sie w niej drozdzy.
brzeczka miodowa: miéd mieszamy

Z resztg wody, co w efekcie da nam

7 litrow miodu pitnego. W garnku
zaznaczamy gorng warstwe roztwo-
ru i gotujemy przez okoto 30 minut,
zbierajgc na biezgco powstajgce szu-
mowiny. Po tym czasie do zaznaczo-

nego wczesniej poziomu dolewamy
brakujgcq ilos¢ wody, ktora odparo-
wata podczas gotowania. Schtodzong
brzeczke wlewamy do przygotowa-
nego czystego gqgsiorka i dodajemy
~matke drozdzowq" oraz kwasek
cytrynowy. Ggsior zatykamy korkiem
Z rurkg fermentacyjng i odstawiamy
w migjsce o temperaturze okoto 18°C.
Dojrzewanie tak przygotowanego
JIrojniaka” trwa okoto 1 roku.

Po tym czasie wyksztatci sie w nim
odpowiedni bukiet zapachowy,

a i hapoj nabierze odpowiedniej mocy.
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.Trojniak domowy”

2,5 litra miodu

(najlepszy jest

.Miod lipcowy”),

7. opakowania

drozdzy winiarskich,

30 g kwasku cytrynowego,
5 litrow wody.



.SMAK ROZY"

SKEADNIKI:

7 szklanki suszonych
ptatkow roz,

1 szklanka cukru,

4 tyzki soku z pigwowca,
7 szklanki wody,

7 litra alkoholu
(produkowanego

w domowych warunkach
z grochu i zyta).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

i nie tylko...

Nalewka , SMAK ROZY" zgtoszonaw 2018r. przez LGD ,ZIELONE SIOt0”
do Konkursu o Laur Marszatka Wojewodztwa Mazowieckiego otrzymata
wyroznienie w kategorii napoje. Jest wyjatkowo aromatyczna, smaczna
i delikatna. Przepis na jej przygotowanie Bozena Basa z Kota Gospodyn
Wiejskich w Komorowie dostata od swojej mamy, ktora z pasjg przygo-
towywata nalewki ,dla zdrowotnosci".

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki roz zbieramy w pogodny,
sfoneczny dzien i suszymy na stoncu
(nie wolno ich my¢ ani ptukac).
Wysuszone ptatki smazymy w cukrze
stopniowo dodajqc wode, az stang
sie przezroczyste. Studzimy i przece-
dzamy przez geste ptotno. Dodajemy
sok z pigwowca, alkohol i wlewamy

do stoika szczelnie zamykajgc. Odsta-
wiamy na 4 tygodnie. Po tym czasie
nalewke filtrujemy i rozlewamy

do butelek. Nalewka nadaje sie

do spozycia ,od razu’; ale najsmacz-
niejsza jest po dtuzszym odstaniu.
Spozywana ,z umiarem” wzmacnia
organizm i zapobiega przeziebieniom.
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SKEADNIKI:

Kutia to bardzo popularna stodka potrawa wigilijna, uwielbiana przez
dzieci, jak i dorostych. Kutia wedtug podanego przepisu przyrzadzana
przez Panie z Kota Gospodyn Wiejskich w Zarebach Koscielnych, zajeta

1 torebka kaszy
pszenicznej lub peczaku,

Il miejsce w Konkursie wigilijnym pn. ,Najsmaczniejsza potrawa wigilij- ;O dkcjgnlzqkté .
na”, zorganizowanym przez LGD ,ZIELONE SIOtO"” w 2013 r. 752dagnmlgfaigne ’
I w,

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000CCFCFCCCPOIPIPOGIIIOIIIIDS 20 dagorzecho’m/,
PRZYGOTOWANIE: zapach rumowy,

P ) . - , tyzki miodu,
Mak namoczy¢ w zimnej wodzie, rodzynki, zapach, zottka, masto, cukier ; Z};Zf t/I(TOdU
zas rodzynki w rumie (najlepiej na puder i wymieszac. Kasze ugotowac ika méJs ‘a
noc). Nastepnego dnia mak trzykrotnie ~ w lekko osolonej wodzie. k;//'e liszek runlvu
zmielic w maszynce, uzywajqc sitka Pozostawic do ostygniecia, a nastep- cukier puder dlo smaku

o drobnych oczkach. Do maku doda¢ ~ nie wymieszac z bakaliowg masg.
miod, posiekane migdaty i orzechy, Przed podaniem schfodzic w lodowce.



marchewkowe

4 jajka,

1 szklanka cukru,

1,5 szklanki maki,

1 szklanka oleju,

1,5 szklanki marchwi
startej na drobnej tarce,
0,5 szklanki rodzynek,

1 szklanka pokruszonych
orzechow witoskich,

1 tyzeczka sody, proszku
do pieczenia, cynamonu.

24

i nie tylko...
Ciasto marchewkowe pieczone przez Danute Jabtonka-Grabowska z Go-
spodarstwa Agroturystycznego ,DAJANA" w Broku charakteryzuje sie nie-
zwyktymi walorami smakowymi. Jest aromatyczne, wilgotne, konsystencja
i smakiem przypomina piernik. Ciasto zgtoszone przez LGD ,ZIELONE SIO-
£0" do Konkursu o Laur Marszatka Wojewddztwa Mazowieckiego za naj-
lepszy produkt 2010 roku zdobyto | miejsce w kategorii wyroby cukiernicze.

Jajka z cukrem ucieramy przez i ewentualnie przyprawe do pierni-
ok. 3 minuty. Zaczynamy powoli dole-  ka. Na koncu wsypujemy odcisnietg
wac olej — ciasto w trakcie mieszania — marchewke i orzechy, i mieszamy
wchtonie caty. Ciggle mieszajgc, stop-  ostatni raz. Forme nattuszczamy lub
niowo dodajemy mgke wymieszang wyktadamy papierem do pieczenia.
z proszkiem i sodq. Ciasto powinno Wlewamy ciasto i pieczemy je ok.
by¢ geste. Dodajemy cynamon 45-55 min. w temperaturze 180 °C.




Karp w Smietanie z grzybami i pietruszka wedtug przepisu Pan ze Stowa-
rzyszenia Mieszkancow i MitoSnikow Ziemi Lubotynskiej jest wyjatkowo
delikatny i aromatyczny. Nie moze go zabraknac na wigilijnym stole. Karp
w Smietanie z grzybami i pietruszka doceniono podczas Konkursu pn. ,Naj-
smaczniejsza potrawa wigilijna” zorganizowanego przez LGD ,,ZIELONE SIO-
£0" w 2017 r. W kategorii: rybno-warzywna potrawa wigilijna zajat Il miejsce.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PRZYGOTOWANIE:

Filety umyc¢ i doktadnie osuszyc.
Nacigc w poprzek miesni prostopadle
do kregostupa, gesto, co 3-4 mm

(w niektorych sklepach mozna naby¢
Juz gotowe filety ponacinane w ten
sposob). Skropic sokiem z cytryny, po-
solic, popieprzyc, odstawic do lodowki
najlepiej na 24 godziny.

Cebule pokroic w duzg kostke. Pie-
czarki umyc, jezeli sq wieksze pokroic
w plastry, mniejsze na potowki. Na
silnym ogniu podsmazyc pieczarki.
Kiedy woda odparuje dodac cebule

i zmnigjszyc ogien. Do zeszklonej ce-
buli dodac czosnek i chwile podsma-
zyc. Nastepnie dodac sol i pieprz.
Rybe obtoczy¢ w mgce i smazyc przez
2-3 minuty na silnie rozgrzanym oleju.
Rybe ktasc na patelnie skorg do
spodu. W naczyniu zaroodpornym
utozyc ok. % pieczarek, a na nie
usmazony filet. Na wierzch wyla¢
Smietane wymieszang z resztq pie-
czarek i zapiec 20 minut w tempera-
turze 180 °C. Po wyjeciu z piekarnika
rybe obficie posypac pietruszkq.
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w Smietanhie
z grzybami
I pietruszkq

1 filet karpiowy,

ok. 7> kg pieczarek

albo kurek mogg

byc podgrzybki,

olej lub masto klarowane,
szklanka smietany
stodkiej 30% lub 18%,

71 cebula,

1 zgbek czosnku,

s0l, pieprz,

garsc drobniutko
posiekanej natki pietruszki.
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SKEADNIKI:

1 kg startej na drobnej
tarce marchwi

1 kg maki,

% szklanki cukru,

% kostki masta,
szklanka miodu,
opakowanie proszku
do pieczenia,

1 tyzka pieprzu,
szczypta soli.

20

Fafernuchy to tradycyjne, doSc twarde kurpiowskie ciasteczka, pogry-
zajki. Zwyczajowo byty wypiekane tuz przed Swietem Trzech Kréli. Skad
taka nazwa? Prawdopodobnie zaczerpnieta z niemieckiego ,pfefferku-
chen”, co oznacza ciastka z pieprzem. Mistrzynig pieczenia ,Fafernu-
chow” z obszaru dziatania LGD , Kurpsie Razem" jest Czestawa Kaczyn-
ska z Dylewa, ktora zaprezentowata wykonanie podczas warsztatow
kulinarnych, zorganizowanych w ramach projektu wspotpracy w 2018r.

PRZYGOTOWANIE:

Magke przesiac do miski, wymieszac
Z cukrem, proszkiem do pieczenia,
pieprzem i solg. Dodac¢ miod, masto

i marchew, zagniesc na gtadkie, dosc
twarde ciasto. Uformowac z niego

watki i pokroic, formujgc ,kopytka’
Utozy¢ na blasze wytozonej papierem
do pieczenia, piec ok. 30 minut w pie-
karniku rozgrzanym do temperatury
170-180°C.




Rejbak specjat z ziemniakow pochodzi z obszaru dziatania LGD , Kurpsie
Razem". Nazwa potrawy wywodzi sie od stowa ,rejpowanie”, czyli tarcie
ziemniakow na tarce. ,Rejbak” to kurpiowski krewniak ,Kugla” z obsza-

ru dziatania LGD ,ZIELONE SIOtO".

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki zetrzec na tarce. Dodac

do nich mgke pszenng i mgke ziem-
niaczang, jajka i pokrojone w kostke,
ugotowane mieso. Drobno pokroic
stonine i cebule, podsmazyc razem

z pokrojonq kietbasg, dodac do ziem-
niakow. Wszystko dobrze wymieszac,
doprawic do smaku i wlac do wy-
smarowanej smalcem i posypanej

butkg tartg brytfanny. Wstawic do
nagrzanego piekarnika i piec 40-60
minut w temp. 180°C (do zbrgzowie-
nia lub suchego patyczka). Kawatki
.Rejbaka” podajemy okraszone
usmazonym, wedzonym boczkiem.
Doskonatym dodatkiem jest surowka
z kapusty kiszonej lub stodkiey.

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakow,

10 dag maki pszennej,

1 tyzka magki ziemniaczane,
3jajka,

0,5 kg gotowanej
wieprzowiny,

30 dag kietbasy zwyczajnej,
1 duza cebulg,

0,5 kg wedzonki,

butka tarta, smalec,

sol, pieprz.



PRZYGOTOWANIE:

Wedline kroimy na mate
kawatki i obsmazamy na ru-
miano na patelni podlewajgc
tyzkg oleju. Do rondla wbijamy
Jajka, wlewamy mleko, doda-
Jemy sol i dosypujemy potowe
przewidzianej maki. Mieszamy
wszystko doktadnie dosypujgc
maki, az do uzyskania kon-
systengji gestego, ale lejgcego
sle ciasta. Proporcja pomiedzy
ilosciq jajek, mleka i mgki tak
naprawde uzalezniona jest

od indywidualnych upodoban,
ale trzeba osiqgngc takg kon-
systencje, aby smazenie nie
byto zbyt dtugie. Na rumie-
nigcq sie na patelni wedline
wylewamy ciasto i wykazujgc
sie odrobing cierpliwosci dzie-
limy smazqcq sie mase przy
pomocy np. drewnianej tyzki
na coraz mniejsze, nieregu-
larne kawatki. Jak juz nic nie
lepi sie do tyzki zmniejszamy
nieco ogien, aby nie przypalic
Jajecznicy. O zakonczeniu sma-
zenia swiadczy rumiany kolor
ciasta, jego suchosc i wielkosc¢
kawatkow. ,Szlachcianka”
Swietnie smakuje podawana
ze swiezymi pomidorami,

.Szlachcianka - jajecznica z Troszyna” to Scieta masa jajeczna sktadaja-
ca sie z kawatkéw omleta, kawatkow wedlin lub wedzonek, ktora zgto-
szona przez Stowarzyszenie Mazowieckie Centrum Przedsiebiorczosci
w Sypniewie, w 2017 r. zostata wpisana na Liste Produktow Tradycyj-
nych. Miejscowe podanie gtosi, ze nazwe tej potrawy wymyslita pew-
na szlachcianka, ktora przygotowujac positek miata zbyt mata ilos¢ jaj,
dlatego dodata do nich mleka i maki, a w momencie smazenia potrawy
nie udato jej sie odwrocic placka na druga strone, wiec porwata go na
kawatki. ,Jajecznica z Troszyna” jest produktem typowym dla regionu
potnocno-wschodniego Mazowsza, a szczegblnie gminy Troszyn oraz
spotecznosci lokalnej, utozsamiajacej sie z tradycja drobnoszlachecka.

SKtADNIKI:

4 jajka,

1 szklanka mleka,

ak. 0,5 kg maki,

ok. 15-20 dag wedliny
(zwykle kietbasa,

ale mozna uzyc
wszelkich domowych
resztek wedlin

nie wytaczajac
parowek),

tyzka aleju

(do obsmazenia wedliny),
ptaska tyzeczka soli
(lub mniej jesli wedlina
jest dosc stona)

do smaku.
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Ogorki kiszone z liSciem debu w 2017 r. zostaty wpisane na Liste Pro-
duktow Tradycyjnych, zgtoszone przez Stowarzyszenie Mazowieckie
Centrum PrzedsiebiorczoSci w Sypniewie. Przepis na przygotowanie
ogorkow pochodzi od Barbary Kuczynskiej z miejscowosci Rebisze Kolo-
nia (obszar LGD ,,Zascianek Mazowsza").

PRZYGOTOWANIE:

Zebrane rano ogorki

Rebisze Kolonia to wies potozona
nad rzekami Orz i Narew. Dzieki
potozeniu wsi w korytach dwoch
rzek, ktare wraz z wiosennymi
wylewami nanosity zyzny mut,
panujacy tam mikroklimat oraz
warunki glebowe tworzyty idealne
warunki do uprawy warzyw gtow-
nie ogorkow I kapusty. Mieszkancy
kwasili ogorki i przechowywali je w
beczkach, piwnicach lub zanurzone
w zbiornikach i ciekach wodnych.
Do kiszenia najczescie) uzywano
ogorkow odmiany ,Sremski’, z uwa-
gi na jego duza plennosc oraz regu-

larny ksztatt. Do kiszenia razem

z ogorkami uzywano kopru, chrza-
nu oraz czosnku. Na wierzch
ktadziono lis¢ debu i zalewano
catosc osolong woda. Tak ukwa-
szane ogorki miaty | majg do dzis
wielu zwolennikow. Podaje sie je
Jjako dodatek do dan obiadowych,
wykorzystuje jako sktadnik satatek
| S050w oraz jako przekaska w po-

staci chleba ze smalcem i ogorkiem.

Starty na tarce wraz z woda,
w ktarej byt kiszony, stanowi bar-
dzo dobrg baze ,Zupy ogorkowej"

myjemy i napetniamy nimi
litrowe stoiki. Do kazdego
stoika dajemy lis¢ debu,
lis¢ wisni, lis¢ porzeczki,
kawatek korzenia chrzanu,
zgbek czosnku, koper.
solanka: 1 litr przegotowa-
nej, cieptej wody mieszamy
z 1 tyzkq soli kuchennej do
catkowitego rozpuszczenia
soli i zalewamy ogorki,
Stoiki zakrecamy i odsta-
wiamy na 2-3 dni

w cieptym pomieszczeniu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



i nie tylko...

Konfitura z mirabelek Doroty Jurkiewicz z Kota Gospodyi Wiejskich
w Koskowie to prawdziwy rarytas. Jest pyszna, stodko-kwasna

i niezwykle aromatyczna.

PRZYGOTOWANIE:

Sliwki doktadnie um yC, wrzucic do
garnka i na wolnym ogniu gotowac
ok. 20-30 minut, az catkowicie sie
rozgotujq. Za pomocq durszlaka

Z masy owocowej oddzielic pestki.
Nastepnie przetrzec mase przez sitko

0 duzych oczkach i z powrotem
wrzucic do garnka. Dodac cukier,

a nastepnie gotowac na matym ogniu
do czasu, az masa zgestnieje. Gorgcq
konfiture naktadamy do stoikow, nie
pasteryzujemy.

SKtADNIKI:

3 kg sliwek mirabelek,
3 kg cukru.
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Zbiatej kapusty

5 kg kapusty biatej,
1 kg papryki,

1 kg cebulj,

1 kg marchwi,

0,5 litra oleju,

0,5 litra octu 6%,
sol do smaku.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Satatka z biatej kapusty jest doskonatym witaminowym dodatkiem do
zimowych obiadow. Znakomita w smaku, pasuje zarowno do mies jak
i ryb. Zawiera mnostwo witamin, jest bardzo niskokaloryczna. Przepis
pochodzi od Jadwigi Farat z Gospodarstwa Ekologicznego w Rososzy,
ktora do przygotowania satatki uzywa warzyw pochodzacych z wtasne-
go gospodarstwa.

Warzywa nalezy poszatkowac Po 2 godzinach, satatke natozyc
i pokroic. Dodac ocet, olej, so/ do stoikow i pasteryzowac okoto
i wymieszac. Odstawic na 2 godziny ~ 15-20 minut.

od czasu do czasu przemieszac.




3 kg czarnej porzeczki,
2 kg cukru.

i nie tylko...

Dzem z czarnej porzeczki wedtug przepisu Katarzyny Mrozowskiej
z Kota Gospodyn Wiejskich w Starej Ruskotece jest pysznym dodatkiem
do ciast, deserow i kanapek. Jest stodki a jednoczeSnie z kwaskowym
posmakiem. Naturalny, bez dodatkéw substanc;ji zelujgcych.

Zawiera duze ilosci pektyn i witamin.

Porzeczke obrac z gatqzek, umyc

i odcedz. Zasypac cukrem i odsta-
wic na 12 godzin. Nastepnie odlac
nadmiar soku i przetozyc do garnka.
Gotowac przez 2 godziny na wolnym
ogniu koniecznie mieszajgc co jakis

czas. Wrzgcy dzem przelewac

do stoikow i zakrecic. Nie pasteryzo-
wac. Zawarta w porzeczkach pektyna
sprawi, ze stygnqc nasz dzem bardzo
zgestnigje.




Chtodnik to nic innego jak lekka zupa pochodzenia litewskiego podawa-
na na zimno. Idealnie nadaje sie na upalne dni, gdy gotowanie staje sie
meczace. Tradycyjnie podstawa zupy jest ugotowana botwina wymie-
szana z zsiadtym mlekiem albo kwasng Smietana. Dzisiaj zastepuje sie
ja kefirem lub jogurtem. Chtodnik byt jednag z potraw przygotowanych
podczas warsztatow kulinarnych ,,Nasze wspolne dziedzictwo kulinar-
ne" zorganizowanych przez LGD ,ZIELONE SIOt0" w 2011 r.

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki potgczyc, dodac
kefir ciggle mieszajgc. Doprawic solg
i pieprzem do smaku. Podawac

na zimno z ugotowanym jajkiem,
udekorowany koperkiem.

Botwine ugotowac na Srednio-
miekko i ostudzic. Ogorek pokroic
w kostke, rzodkiewke zetrzec

na tarce, szczypiorek i koperek
drobno posiekac.

SKtADNIKI:

peczek botwiny,

1 Swiezy ogorek,
peczek rzodkiewk,
peczek koperku,
peczek szczypiorku,

1 litr kefiru naturalnego,
2-3 tyzki koncentratu
Z barszczu,

2 jajka ugotowane
na twardo,
sol, pieprz do smaku.



SKtADNIKI:

1 kg mgki pszennej,
0,5 kg miodu
wielokwiatowego,

2 szklanki cukru,

15 dkg masta,

4 jajka,

2 tyzeczki sody,

0,5 szklanki mleka,

2 torebki przyprawy
korzennej do piernika,
1 kg powidet sliwkowych,
szczypta soli.

PRZYGOTOWANIE:

ciasto: cukier, ttuszcz i miod pod-
grzac i odstawic do wystygniecia.
Sode rozpusci¢c w mleku. Wszystkie
sktadniki potgczyc i dobrze wyrobic.
Wrtozy¢ do kamionkowego garnka,
przykryc sciereczkq i pozostawic

w chtodnym migjscu przez 4-6
tygodni.

Wyrobione ciasto jest dosc luzne.
Po lezakowaniu w zimnie tezeje

i daje sie rozwatkowywac (trzeba

7 é  Omak
Lelencso Sicla

dojrzewajgcy 7 i e o,
Piernik dojrzewajacy pieczony przez Grazyne Pienkowska z Kota Go-
spodyn Wiejskich w Komorowie jest hitem wigilijnego menu i nie tylko.
Aromatyczny, rozptywa sie w ustach. Ciasto na piernik najlepiej zagnies¢
4 - 6 tygodni przed Swietami, a upiec na tydzien przed Bozym Naro-
dzeniem. Oprocz piernika, z ciasta mozna wykrawac malutkie, puchate
pierniczki. Piernik zdobyt | miejsce w Konkursie o Laur Marszatka Wo-
jewodztwa Mazowieckiego za najlepszy produkt 2017 roku, zgtoszony
przez LGD ,ZIELONE SIOtO".

tylko lekko podsypywac mgkg). swojq objetosc. Wyjgc, wystudzic.
Piec na 5-7 dni przed swietami, Wystudzone blaty piernikowe
pleczenie: ciasto podzielic przetozyc podgrzanymi powidtami
na 3 rowne czesci. Przygotowac sliwkowymi (mozna je wymieszac

3 blachy, kazda o wymiarach 39x26  z bakaliami), przykry¢ arkuszem
cm. Posmarowac je mastem i wyto-  papieru i rownomiernie obcigzyc,

zyc papierem do pieczenia. Kazdg odstawic do ,skruszenia” na 3-4

z czesci piernika rozwatkowac na dni w chtodne migjsce. Piernik polac
grubosc okoto 0,5 cm, wtozyc do czekoladgq lub lukrem. Posypac
blaszki, wyrownac. Piec w tempe- posiekanymi orzechami wtoskimi

raturze 180°C (mozna z termoobie-  lub migdatami. Piernik jest naj-
giem) przez 15 - 20 minut. Piernik smaczniejszy 5-7 dni po upieczeniu.
mocno rosnie, praktycznie podwaja  Nabiera wilgoci i robi sie miekki.



DZzem z aronii z jabtkiem i gruszka jest doskonatym dodatkiem do mies,
pieczywa, kremow i deserow. Posiada wiele wtasciwosci leczniczych
i jest bogatym zrodtem witamin. Aronia dzieki wysokiej zawartosci an-
tocyjanow, skutecznie zapobiega zawatom serca, zwalcza infekcje oraz
oczyszcza organizm z toksyn. Przepis pochodzi od Jadwigi Farat z Go-
spodarstwa Ekologicznego w Rososzy.

PRZYGOTOWANIE:

Owoce aronii gotujemy z wodq okoto  Wszystkie sktadniki dusimy okoto
40 minut, nastepnie dodajemy jabt- 20 min. Gorgce naktadamy do sto-
ka, gruszki, sok z pigwowca i cukier. ikow, nie pasteryzujemy.
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z aronii Zjabtkiem
i gruszkq

2 kg aronij,

1,5 szklanki woaly,

1.5 szklanki cukru,

30 dag jabtek
pokrojonych w kostke,
30 dag gruszek
pokrojonych w kostke,
3 tyzki soku

z pigwowca.



Lokalna Grupa Dziatania
+ZIELONE SIOtO"

ul. L. Mieczkowskiego 4
07-300 Ostrow Mazowiecka

tel. kom. 602 778 363
fax 29 745 20 20
e-mail: Igd@zielonesiolo.pl
www.zielonesiolo.pl
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«Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich:
L Europa inwestujgca w obszary wiejskie”

i Instytucja Zarzadzajaca PROW 2014-2020 — Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
Publikacja opracowana przez LGD ,ZIELONE SIOt0" wspotfinansowana jest ze Srodkow Unii Europejskiej
w ramach poddziatania 19.3 ,Przygotowanie i realizacja dziatan w zakresie wspotpracy z lokalng grupa dziatania”
PROW 2014-2020.



