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Jesliistniatoby lustro, ktére odbijatoby nasz obraz we-
dtug maksymy ,jestes tym, co jesz”, co chcielibysmy
w nim zobaczy¢? Masowa hodowle zwierzat, ktoére
w swoim krotkim zyciu nie widza nawet swiatta sto-
necznego? Sterylng hale, w ktdrej naturalny smak,
zapach i wyglad zastepuja polepszacze, wypetniacze
i stabilizatory? A moze pdtke z produktami tak po-
wszechnymi, ze mogtaby stana¢ w kazdym supermar-
kecie jak swiat dtugi i szeroki?

Coraz wiecej 0sob poszukuje czegos zupetnie inne-
go. Poszukujemy jedzenia, ktérego smaku nic nie udaje,
zwtaszcza kompozycja rozlicznych ,E” czyli dodatkow
do zywnosci, majacych w ten czy inny sposéb wptynac
najego naturalne wtasciwosci. Coraz bardziej docenia-
my pokarmy, ktére nie przeszty przez przemystowe fer-
my i tasmy produkcyjne spozywczych konglomeratéw
ani nie odstaty swojego najlepszego czasu na pétkach
supermarketéw. Im bardziej zaczyna nam doskwierac
deficyt natury, im wieksze pietno cywilizacja odciska
nanaszym zdrowiu, tym wieksza przywiazujemy wage
do tego, co spozywamy. Chcemy, by byto to jak najbar-
dziej naturalne.

Anie ma nic bardziej naturalnego, niz pozywienie po-
chodzace prosto znatury, ktére doskonale obywato sie
bez srodkow ochrony roslin, ktdrego nikt nie hodowat
i nie uprawiat. Pozywienie czerpane z natury, dostepne
naszym przodkom od zarania i towarzyszace im przez
wieki, ktorego zrodtem bytijest las. A przeciez w Polsce
to wcigz najbardziej naturalne, niepoddajace sie prze-
ksztatcaniu przez cztowieka srodowisko.

W obecnych czasach szybkiego dostepu do informa-
cjirosnie swiadomosc, ze jedzenie to nie tylko dorazne
zaspokojenie gtodu. Towarzyszy jej wzrost zaintere-
sowania zaréwno sktadem produktéw, jakiich pocho-
dzeniem. Realizowany przez Lasy Panstwowe projekt
,Zdrowa zywnosc z polskich laséw” to odpowied? na
kulinarne poszukiwania Polakow. Wdrazajac jego zato-
zenia, chcemy przypomnied, ze las to najbardziej pier-
wotne Zrodto zaopatrzenia spizarni, pozwalajace na
nowo odkrywac bogactwo lesnego herbarium i sma-
ki dzikich roslin owocowych, przypominajace o nie-
przemijajacych walorach dziczyzny i miodu. Standardy
naszej dziatalnosci zwigzanej z projektem i naturalny
charakter naszych laséw skutkuja tym, ze pochodza-
ca z nich zywnos¢ jest dla nas bezpieczna.

x
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Zdrowej zywnosci z lasu nie sposdb kupi¢ w pierw-
szym lepszym sklepie. Jej zrédtem moze by¢ nadles-
nictwo, ktore sprzedaje dziczyzne, znany z nazwiska
pszczelarz czy lokalne przedsiebiorstwo przetwdrcze.
Korzystanie z produktéw pochodzacych z lokalnych
zrodet wspiera tamtejszych dostawcow i wytwor-
cow. Miedzy innymi taki cel postawilismy sobie, roz-
poczynajac kulinarny eksperyment pod hastem ,Do-
bre zlasu”. Wsparcie niszowego rynku przetworstwa
lesnych produktow niedrzewnych, przy zachowaniu
wysokich standardow jakosci, to kluczowe aspekty
wyznaczajace standard odpowiedzialnosci spotecz-
nej i Srodowiskowej Laséw Panstwowych.

Wiekszos¢ sktadnikow roslinnych oraz grzybdw,
ktore polecamy na kolejnych stronach tej ksiazki, moz-
na zebra¢ samemu. Warto podkresli¢, ze polskie lasy to
otwarta spizarnia dla entuzjastéw i amatorow lesnej
kuchni. A lasy znajdujace sie w zarzadzie Lasow Pan-
stwowych sg dostepne dla wszystkich. Poza sytuacja-
mi wyjatkowymi, gdy wstep ogranicza sie ze wzgledu
na dobro przyrody lub bezpieczenstwo odwiedzaja-
cych, moznapo nich nie tylko swobodnie spacerowac,
ale takze bez optat zbierac lesne pozywienie: jagody,
grzyby, ziota, owoce. Ze zrozumiatych wzgleddw wie-
lu ograniczeniom podlega polowanie.

Samodzielny zbidr ziot i owocdw czy wycieczka na
grzybobranie to kontakt z natura. Na zdrowie wpty-
nie tak samo pozytywnie, jak naturalne lesne sktadniki
potraw. To rowniez praktyczna nauka botanikiiekolo-
gii. Wyszukiwanie jadalnych roslini grzybéw wymaga
siegniecia do poradnikéw i atlaséow (tu Lasy Panstwo-
we tez maja niemato do zaoferowania - warto zatem
odwiedzic¢ naszg strone internetowg i wyszukac odpo-
wiednie publikacje). Trzeba bowiem wiedzie¢, w jakich
typachlasu rozgladac sie za zbioramiiw jakim stadium
rozwoju nasz zbior najlepiej bedzie stuzy¢ zdrowiu. Im
bardziej wyrafinowane sktadniki w kuchni, tym bar-
dziej pogtebione studia przyrody!

Las uczy zrownowazonego korzystania ze srodo-
wiska, a Swiadomos¢ tego, czym sie odzywiamy, pro-
wadzi do wiekszej Swiadomosci na temat ekologii. Se-
zonowa dostepnosc lesnych kulinariow to rowniez
element biologicznego kalendarza, wedle ktérego
funkcjonuje organizm cztowieka. Kuchnia przyrody
jest wiec zarazem jej lekcja.

x

Cho¢ wspdtczesna dostepnose zywnosci w naszej,
zamoznej czesci Swiata wyeliminowata gtéd, to oka-
zata sie miec tez swojg gorzka cene. Za obfitos¢ pta-
cimy otytoscia, cukrzycg, chorobami uktadu krazenia.
Potrawy, ktére proponuje niniejszy tom, powstaja ze
sktadnikow, ktére same w sobie sg recepta na umiar.
Las i trwate uzytkowanie jego débr z definicji zaktada
powsciagliwosé. Lesnych uzytkow nie bedzie wiecej, niz
zdota naturalnie wytworzy¢ sam las. Staraniem lesnika
jest zachowanie jego ciagtosci, ale nie z pomoca agro-
technicznych, inwazyjnych metod stuzacych zwieksze-
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zasobna w korzystne sktadniki odzywcze. Cechuja ja
przede wszystkim wysoka zawartos¢ biatka, niski od-
setek ttuszczu, przewaga udziatu kwasow ttuszczo-
wych obnizajacych poziom cholesterolu catkowitego,
obfitos¢ witamin (retinolu, tiaminy, ryboflawiny, pirydo-
ksyny, kobalaminy, niacyny) oraz sktadnikow mineral-
nych (sodu, potasu, wapnia, fosforu i cynku). Wreszcie
smak - wyrafinowany i niepowtarzalny, a przeciez smak
miesa zalezy od sposobu zywienia zwierzat. Todlatego
dziczyzna pozostaje niezmienna w smaku, mimo zmie-
niajacego sie srodowiska i klimatu. To smak naszych

niu produktywnosci.

,Las to nie apteka” - czesto powta-
rzaja terenowi lesnicy, majac na my-
sli entropie i nieprzewidywalnos¢
ich srodowiska pracy. Lasu nie spo-
sob idealnie odmierzy¢ i zaplano-
wac. W ten sposodb cztowiek dobit-
nie przekonuije sie, ze w lesie rzady
sprawuje nie cztowiek, a natura. Po-
mimo niewatpliwe] madrosci przy-
toczonego powiedzenia, my idziemy
krok dalej i staramy sie w tej ksiazce
przypomnied, ze las jest apteka! Ap-
teka natury. Rosna tu najlepsze i naj-
tansze leki. W dodatku nie powodu-
jace ubocznych efektow (cho¢ z tym
nalezy uwazac!) i ktore mozemy wy-
korzystywac narozmaite sposoby. To
nie tylko najbardziej oczywiste zioto-
we napary. Zebrane przez nas ziota
moga tez trafi¢c do nalewek, wzboga-
ci¢ smak dan jako przyprawy, zasko-
czy¢ podniebienie oryginalng satatka.

Znaczna czes¢ kulinarnych pro-
pozycji to dania z dziczyzny. Wpro-
wadzenie do diety miesa dzikich
zwierzatizastepowanie nim innych
jego rodzajow to jedna z drég do
ograniczania spozycia miesaw 0go-
le. Optacisie toinam,isrodowisku
przyrodniczemu. Drozsza, trudniej-
sza do zdobycia dziczyzna nie ge-
neruje obcigzen zwiazanych z ho-
dowla. Jest za to znacznie bardziej

przodkdw, smak lasu.

DOBRE Z LASY

Jest znakiem towarowym nalezacym do Lasow Panstwowych. Petni funkcje
spoteczno-promocyjna projektu ,Zdrowa zywnosc z polskich lasow”, ktory
ma na celu promowanie dziczyzny, miodow oraz ptodow runa lesnego po-
chodzacych z polskich lasow. Chcemy przywrocic tradycje spozywania tych
produktow, czyniac je bardziej dostgpnymi. Uruchomilismy bezposrednia
sprzedai dziczyzny w kilkudziesigciu nadlesnictwach. Przypominamy, ze
pierwotnym srodowiskiem pszczoty miodnej jest las. Pod marka ,Dobre
1lasu” dostarczamy szeroka game lesnych produktow, zarowno swieych,
jak tei przetworzonych w niewielkich lokalnych przetwomiach, bywa ze
prowadzonych od pokolen przez jedna rodzing.

Logotyp ,Dobre z lasu” to Swiadectwo naturalnego pochodzenia surowcow
inajwyiszej jakosci produktow. To takie gwarancja smakuiwalorow zdro-
wotnych zywnosci. Symbol gospodarowania zasobami przyrody w sposob
zrownowazony i zgodny z misjg Lasow Panstwowych oraz oparty na zasa-
dzie rownomiernego zaspokajania potrzeb obu wspotzaleinych od siebie
stron — lasu i ludzi.

Jednymz celow projektu ,Zdrowa 2ywnosc z polskich lasow” jest umoiliwie-
nie konsumpcji zywnosci w petni ekologicznej, naturalneji zdrowej, w kon-
kurencyjnych rynkowo cenach. Realizacja tego zadania jest moiliwa tyl-
ko i wytacznie dzigki prowadzonej przez polskich lesnikow zrownowazonej
i wielofunkcyjnej gospodarce lesnej. Pozwala ona na korzystanie z dobr,
ktore daje las, bez wyrzadzania mu szkody i zaburzania naturalnej harmonii.
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N Pamietaj, aby nie zbierac roslin w miejskich parkach, okolicach zaktadéw przemystowych
' i wysypisk smieci oraz przy pasach drogowych. Rosliny rosnace w takich miejscach moga
[ A zawierac bardzo szkodliwe dla naszego zdrowia substancje, np. metale ciezkie.
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BABKA LANCETOWATA

(Plantago lanceolata)

Zwana takze babka waskolistng lub jezyczkiem
polnym. Jest to bylina o dtugich lisciach i krotkich
podziemnych ktgczach. Kwitnie od maja do sierpnia

i rosnie niemal wszedzie - w lasach, na takach i polach,
pastwiskach, polanach, w przydomowych ogrodkach,
na trawnikach. Bardzo dobrze dostosowuije sie do
panujacych warunkéw. Choc babka jest nieco gorzka
w smaku, to zawiera tak wiele cennych dla naszego
zdrowia sktadnikéw, ze warto wprowadzic ja do
jadtospisu. Sa to witaminy Ci K, karoten, pektyny,
garbniki, flawonoidy i mineraty: magnez, potas, cynk

i sod. W kuchni najlepiej sprawdzajg sie mtode liscie
babki, z ktérych przyrzadza sie suréwki, satatki

lub gotuje jak kapuste. Starsze, bardziej tykowate,
suszymy. Mozna je takze wykorzystac¢ do zup czy
plackoéw ziemniaczanych.

Liscie babki najlepiej zbiera¢ od maja do wrzesnia.
Pamietajmy, by przed spozyciem optukac je w cieptej
wodzie lub nawet sparzyc. Babka rosnie praktycznie
wszedzie, ato oznacza, ze moze byc zanieczyszczona.

~
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BLUSZCZYK KURDYBANEK

(Glechoma hederacea)

Zwany tez bluszczykiem ziemnym, kurdybankiem,
obtoznikiem. Jest byling o wtasciwosciach
leczniczych, stosowang na zatrucia, bdle zotadka,
niezyty gornych drég oddechowych. Bluszczyk po
roztarciu wydziela bardzo intensywny, przyjemny
zapach. Rosline mozna jes¢ na surowo — w satatkach,
ale tez gotowac, marynowac i suszyc na przyprawe,
np. do zup czy sosdw. Suszenie nie moze jednak
trwac zbyt dtugo, poniewaz roslina traci wowczas
wiele cennych zwigzkéw: olejki eteryczne, choling,
saponiny, zywice, sole mineralne. Najcenniejsze
okazy to te o lekko czerwieniejacych lisciach, rosnace
w miejscach nastonecznionych.

11
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CZARNUSZKA SIEWNA (ZOSNEK NIEDZWIEDII

(Nigella sativa) (Allium ursinum)

12

Zwana czarnym kminkiem ze wzgledu na drobne
ziarenka o ciemnografitowej barwie. Pochodzi

z Iraku i Turcji, w Europie rozprzestrzenita sie jako
gatunek introdukowany. W Polsce jest rosling
uprawna m.in. z powodu wtasciwosci leczniczych.
Dziata wspierajaco na system immunologiczny, ma
wiasciwosci przeciwzapalne, przeciwgrzybicze

i antyrakowe. Dziata ochronnie i antyoksydacyjnie.

W ziarenkach czarnuszki znajdujg sie biatka,
weglowodany, witaminy A, E, F, B,, B,, B,, biotyna,
zwiazki mineralne: cynk, selen, magnez, wapn,
zelazo, séd i potas oraz wiele innych cennych
dla naszego zdrowia substancji.

W kuchni staropolskiej czarnuszka
byta stosowana jako dodatek do pieczywa,
podptomykow oraz jako substytut bardzo
wowczas drogich przypraw orientalnych.
Ze wzgledu na ostry, korzenny smak uzywa sie jej
przy produkcji seréw i jako dodatek do niektérych
mies, zwtaszcza dziczyzny. W kuchni czarnuszke
stosuje sie takze jako zamiennik pieprzu.

Q

Rosnie dziko w catej Europie az po Ural i Kaukaz.
Stynie z licznych wtasciwosci zdrowotnych, z ktorych
najwazniejsza jest oczyszczanie organizmu z toksyn
i metali ciezkich. Jest to mozliwe dzieki zawartym w nim
zwigzkom siarki, ktore ponadto zapobiegaja rozwojowi
bakterii, wirusow i grzybow. Jest takze polecany
osobom ze schorzeniami reumatycznymi -
siarka odpowiada za procesy regeneracyjne
oraz wykazuje dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbolowe.

Niekiedy wyciagg z czosnku stosuje sie
w leczeniu zakazen pasozytniczych uktadu
pokarmowego. Jest on takze naturalnym
antybiotykiem, ktory zabija chorobotwércze
bakterie, nie niszczac jednoczes$nie naturalnej
flory bakteryjnej organizmu. Przydaje sie w leczeniu
gérnych drog oddechowych, a takze pobudza
uktad odpornosciowy do zwalczania komorek
nowotworowych. Roslina jest naturalnym zrédtem
witamin: A, Ci E, czyli antyoksydantow chronigcych
organizm cztowieka przed rozwojem miazdzycy,
nadcisnienia, choréb serca i nowotwordw.
Przeciwdziata tworzeniu sie zakrzepdw i powstawaniu
udarow. Wptywa korzystnie na uktad krazenia,
poniewaz obniza poziom cholesterolu i tréjgliceryddw.
Roslina zawiera takze mangan, cynk i zelazo.

Mtody czosnek niedzwiedzi jest idealnym
sktadnikiem nalewek, sosdw, satatek. Mozna go
przechowywac w lodowce nawet przez kilka miesiecy.

V)

W Polsce rosnacy naturalnie czosnek niedzwiedzi
objety jest ochrong czesciowa, ale moina go samo-
dzielnie uprawiac, na przyktad w przydomowych ogrod-

kach. Trzeba tylko pamigtac, ze czosnek nie lubi wilgoci
i najlepiej rosnie w miejscach zacienionych, na prze-
puszczalnej glehie. Jest odporny na mrozy.

13
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FIOLEK LESNY

(Viola reichenbachiana)

Jadalne sg wszystkie odmiany fiotkow. Najbardziej
ceniony w kuchni jest fiotek wonny, gtownie ze wzgledu
na bardzo intensywny zapach i stodkawy smak.
Wiasciwosci kulinarne fiotka leSnego w niczym mu nie
ustepuja, jednak jako roslina rosnaca dziko, nie ma
on az tak intensywnego zapachu. Jego walory
smakowe najlepiej odkrywac w satatkach.

Do spozycia nadaja sie zarowno
kwiaty, jak i mtode listki, ktérych
stodkawy smak mozna wzbogacic¢
przyprawami. Fiotek lesny jest takze
ceniony ze wzgledu na walory lecznicze:
ma wtasciwosci odtruwajace, moczopedne,
pomaga w przeziebieniach, w chorobie
wiencowej i nadcisnieniu. W Polsce fiotki lesne,
podobnie jak polne, sg dos¢ rozpowszechnione,
rosna w miejscach ostonietych przed storicem,
ale nie maja specjalnych wymagan glebowych.
Nadaja sie do uprawy jako rosliny ozdobne,
sgwieloletnie i wytrzymate, aich drobne
kwiaty pojawiajg sie od kwietnia do czerwca.

14
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JAtOWIEC POSPOLITY

(Juniperus communis)

Gatunek krzewu z rodziny cyprysowatych, wystepujacy dziko na niemal catej potkuli
poétnocnej. Rozrdznia sie bardzo wiele jego odmian, ktérych wtasciwosci niewiele sie
od siebie réznia. Jatowiec jest takze rosling hodowlang, zwtaszcza w krajach Europy
Potudniowej, bywa wykorzystywany jako roslina ozdobna.

Najbardziej cenione sg jego szyszkojagody, czyli miesiste granatowe owoce. Przypisuje
sie im wiele wtasciwosci leczniczych ze wzgledu na duzg zawartos¢ terpendw
i flawonoiddw, ktdre dziatajg moczopednie i bakteriobdjczo. Napar z owocdw jatowca

dziata takze rozgrzewajaco, dlatego zaleca sie go przy przeziebieniach. Ponadto jatowiec .
Swietnie wptywa na prace uktadu trawiennego, przyspieszajac produkcje .
sokéw zotadkowych i zétci oraz poprawiajac perystaltyke .

jelit. Owoce jatowca wspomagaja takze prace
watroby i wykazujag dziatanie przeciwbdlowe.
Nalezy go jednak dozowac ostroznie -
nadmierne spozycie moze dziata¢ drazniaco
nanerkiiwatrobe.

Jako przyprawa, jatowiec jest bardzo ceniony
ze wzgledu na bardzo tagodny, lekko gorzkawy
i korzenny smak oraz silny aromat. Wysuszone
w niskiej temperaturze szyszkojagody, miekkie i migsiste,
stanowig doskonaty dodatek do ciezkostrawnych potraw.
Bardzo dobrze komponujg sie tez z daniami
z dziczyzny i drobiu, zwtaszcza z kaczki.
Jatowcem mozna doprawiac sosy, marynaty -
zwtaszcza te na bazie wina, gulasze, bigos,
zasmazana kapuste oraz pasztety i napoje
alkoholowe. Pomimo lekko gorzkawego
smaku jest on takze doskonatym uzupetnieniem
deserow owocowych. Jagody jatowca ,lubig”
towarzystwo innych przypraw, m.in. tymianku,
ziela angielskiego, oregano i majeranku. Olejek
z owocow jatowca wykorzystywany jest
w aromaterapii.

15
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KRWAWNIK POSPOLITY

(Achillea millefolium)

Wystepuje w catej Polsce. Jest tatwy w uprawie

i catkowicie wytrzymaty na mroz. W stanie

dzikim rosnie w miejscach stonecznych i suchych.

Lecznicze wtasciwosci krwawnika znane sg od

czasow Hipokratesa. Roslina ta wykazuje dziatanie

przeciwzapalne, przeciwkrwotoczne i w niewielkim

stopniu przeciwskurczowe. Dziata jak naturalny

antybiotyk. Pobudza czynnosci wydzielnicze przewodu

pokarmowego, wzmaga produkcje sokow trawiennych

i zotci. Ziele krwawnika stosuje sie wewnetrznie

gtéwnie w zaburzeniach zotadkowo-jelitowych,

zewnetrznie - w tagodzeniu standw zapalnych skéry

i bton sluzowych oraz na rany, by przyspieszyc¢ gojenie.
W kuchni krwawnik znalazt zastosowanie jako

dodatek do sosow i zup. Mozna réwniez jesc go na

surowo — w satatkach lub jako dodatek do twarogu.

Mtode liscie o gorzkawostonym, korzennym smaku

i ostrym aromacie stosowane sa jako przyprawa, a po

wysuszeniu jako sktadnik naparéw.

~

KUCHENNE HERBARIUM

MNISZEK LEKARSKI

(Taraxacum officinale)

Gatunek ten wystepuje prawie na wszystkich AP
kontynentach. Ros$nie praktycznie wszedzie. Mozna ¢ ‘; 3 i -’!_-"._:.;

go spotkac na takach, trawnikach, polach, w parkach f 8L - "‘

i widnych lasach. W uprawach innych roslin uznawany ¢ _:‘ 2> f“ =t X
jest za chwast. Obecnie mniszka wykorzystuje sie nie \ " i p

tylko jako rosline pastewna, miododajng i lecznicza -
jest uznanym i coraz bardziej rozpowszechnionym
sktadnikiem potraw. Jadalne sg wszystkie jego
czesci: liscie, korzen palowy, paczki
kwiatowe i same kwiaty. Wszystkie sa
tez wykorzystywane w ziotolecznictwie.
Rosline mozna spozywac na surowo
i po ugotowaniu. Niegdys jadano jg na
przednowku z powodu biedy, dzisiaj bardzo
popularne sg satatki wiosenne z mtodziutkich
lisci mniszka, ktore zbiera sie przed
zakwitnieciem rosliny. To dobrze, bo zawiera on
bardzo duzo sktadnikéw odzywczych: karotenoidy,
witamine K, kwas foliowy, zelazo, wapn oraz
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega 3.
Z6tty barwnik w kwiatach to cenne zrédto
luteiny wspomagajacej widzenie i dziatajacej
przeciwutleniajgco na plamke zétta. Mniszek
ma tez wtasciwosci odtruwajace, wspomaga
watrobe i pomaga w wytwarzaniu zotci. Korzenie
sg zrédtem tatwo przyswajalnych soli mineralnych,
szczegdlnie potasu. Najlepiej zbierac je wtedy,
gdy roslina nie jest ,zajeta” produkowaniem lisci
i kwiatow, czyli wczesng wiosng i pdzna jesienia -
ich smak jest wtedy lepszy i zawierajg wiece]
sktadnikéw odzywczych.

W Polsce opisano ponad 200 odmian mniszka,
7 ktorych nie wszystkie sa dla nas zdrowe, dlatego
lepiej ograniczyc sie do mniszka lekarskiego.
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KUCHENNE HERBARIUM

PODAGRYCZNIK

(Aegopodium podagraria)

Rozpowszechniony w catej Polsce, w sredniowieczu i .
hodowany w ogrodach przyklasztornych jako lek na ﬂ» oy '
podagre, stad jego nazwa. Pojawia sie wczesng wiosng ; .
i mozna go spotkac az do pdZnej jesieni. Rosnie na
trawnikach, w parkach, ogrodach i w lasach.

Listki podagrycznika, przypominajace w smaku seler
naciowy, z charakterystyczna ziotowa nuta, smakuja
najlepiej, gdy sg bardzo mtode. Dlatego zbierane listki
powinny by¢ prawie przezroczyste. Ze starszych
roslin wykorzystujemy jedynie ogonki lisciowe.

Podagrycznik, Swiezy i suszony, pomaga
kontrolowac poziom cholesterolu. Herbatka
z suszonych lisci ma dziatanie uspokajajace,
moczopedne i przeciwzapalne. Ponadto
w swiezych lisciach znajdziemy witamine C oraz
sktadniki mineralne takie jak: zelazo, miedz, mangan,
tytan, bor, wapn i potas. Owoce podagrycznika
zawierajg olejek eteryczny o przyjemnym zapachu oraz
biatko, skrobie i ttuszcze. Mtode listki i todygi mozna
spozywac na surowo i po ugotowaniu, pamietajac
jednak, ze ich smak moze by¢ lekko gorzkawy. Roslina
Swietnie sprawdzi sie jako dodatek do satatek, suréwek,
sosOw i zup. Pamietajmy, zeby ze starszych
roslin wykorzystywac tylko todyzki - liscie
odrzucamy, aby nie zepsu¢ smaku potrawy.

~

KUCHENNE HERBARIUM

POKRZYWA ZWYCZAJNA

(Urtica dioica)

To nie tylko chwast. Od wiekéw traktowano ja

7 szacunkiem ze wzgledu na bogate wtasciwosci
lecznicze i wartosci odzywcze. Byta szczegdlnie ceniona
na przednoéwku, gdy brakowato jedzenia. Mtode pedy
spozywano na surowo jako warzywo, dodawano je tez
do zup lub gotowanych ziemniakéw.

Pokrzywa to prawdziwa skarbnica aktywnych
zwigzkdéw niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu. Uwazana jest
za naturalny antybiotyk, obniza poziom cholesterolu,
redukuje stany zapalne, tagodzi bél, hamuje wypadanie
wtoséw, obniza cisnienie krwi. Ze wzgledu na swoje
wiasciwosci od dawna znajduje zastosowanie
w medycynie naturalnej. Do celéw leczniczych
wykorzystywane sg zbierane przed kwitnieniem liscie,
korzenie wykopywane jesienia lub wczesng wiosna oraz
cate ziele z todyga. Codzienne picie soku ze Swiezych
pedodw pokrzywy dziata wzmacniajaco i dodaje energii.
Zima dobrym rozwiazaniem jest herbata z suszonej
pokrzywy. Taki napar pomaga walczy¢ ze stresem.

W kuchni najbardziej cenione sa mtode
rosliny, a to ze wzgledu na duza zawartosc
i zréznicowanie soli mineralnych, witamin
i biatek. Zwtdkniate starsze rosliny moga
by¢ szkodliwe dla nerek, dlatego lepiejich
unikac. Obecnie pokrzywa jest uzywana
jako zamiennik... szpinaku - mozna przyrzadzac ja
w bardzo podobny sposdb.

Do celéw kulinarnych zbieramy mtode rosliny,
od przedwiosnia az do maja. PéZniej najlepsze
sg mtode liscie z wierzchotkow pedow.

Pokrzywe spozywamy po sparzeniu lub
ugotowaniu w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem
czosnku. Liscie mozna takze wysuszyc na stoncu,
w piekarniku czy suszarce spozywczej i przechowywac
w szczelnie zamknietych pojemnikach.
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POZIOMKA POSPOLITA

(Fragaria vesca)

Wieloletnia bylina, pospolita na terenie catego kraju.
Rosnie na stonecznych polanach, porebach, przy
lesnych drogach i na obrzezach lasu.

Owoce poziomki sg bardzo stodkie i aromatyczne,
mozna jesc je na surowo lub w postaci przetworow.
Sa bogatym zrédtem witamin, a zwtaszcza
witaminy C. Najlepiej smakujg swieze, niestety
nie nadaja sie na przechowywanie nawet
w lodéwece - szybko plesnieja i tracg cenny
aromat. Jesli chcielibysmy przechowac je dtuze),
mozna je zamrozi¢ lub ususzy¢ - bedg swietnym
uzupetnieniem leczniczych herbat i napardw.

Poziomka jest rosling lecznicza, od dawna
wykorzystywana jako produkt zielarski.

W medycynie ludowej stosowano przede wszystkim
liscie poziomki, ktdre maja wtasciwosci oczyszczajace
i neutralizujace toksyny. Dziatajg takze wzmacniajaco
na naczynia krwionosne oraz tagodza stany zapalne
bton $luzowych. Napar z lisci poziomek dostarcza
cennych antyoksydantéw, dzieki czemu dziata
przeciwstarzeniowo i chroni komarki przed stresem
oksydacyjnym. Reguluje takze przemiane materii

i korzystnie dziata na skére.

Liscie poziomki stosuje sie takze jako przyprawe.
Mozna dodawac je do aromatyzowania wina,
nalewek, herbat oraz pieczonych i duszonych mies.
Nadaja potrawie delikatny, stodkawy i wyraznie lesny
smak i zapach.

Mtode, zdrowe liscie mozna zbierac przez
caty okres wegetacji rosliny, scinamy je bez
ogonkow; suszymy w warunkach naturalnych, ale
w temperaturze nie przekraczajacej 35°C, poniewaz
moga stracic¢ swoje lecznicze wtasciwosci.

~

KUCHENNE HERBARIUM

~

KUCHENNE HERBARIUM

SLCZAWIK ZAJECLZY

(Oxalis acetosella)

Wystepuje niemal w catej Europie i w Polsce,

takze w nizszych partiach gor. Szczawik zajeczy,
cho¢ niepozorny, ma bardzo wiele zastosowan.
Wykorzystywane sg jego liscie, todyzki i kwiatostan.
Jest bogatym zrédtem witaminy C, ma wtasciwosci
moczopedne, dawniej uzywano go jako odtrutki
przy zatruciach rtecig oraz do leczenia krzywicy

i miazdzycy. Liscie szczawiku sg bogatym Zrédtem
antyoksydantow, ktérych zawartosc
zalezy od wieku rosliny. Mozna
przyrzadzac z niego satatki, zupy,

a takze napoje orzezwiajace.

Liscie szczawiku do suszenia
najlepiej jest zbierac wiosna
iwczesnym latem, wtedy majg
najwiecej sktadnikow odzywczych.

Uwaga! Szczawik zawiera duzg ilos¢
szczawiandw, nalezy zatem spozywac go
Zumiarem.
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TUROWKA WONNA WIERZBOWKA KIPRZYCA

(Hierochloé odorata) (Chamaeneiron angustifolium)

22

Zwana popularnie zubréwka, to gatunek trawy
wystepujacy w pétnocnej, srodkowej i wschodniej
Europie. W Polsce jest dos¢ rozproszona, rosnie
gtdwnie na terenach nizowych. Cecha, ktéra
wyréznia turowke, jest jej specyficzny aromat,
bardzo intensywny, zwtaszcza po ususzeniu. Dzieje
sie tak dzieki wysokiej zawartosci kumaryny (0,6%
w zasuszonych lisciach).

Zubréwka wykorzystywana jest gtéwnie
w celach przemystowych, do produkgcji perfum
i aromatyzowania napojow. Ma takze zastosowanie
jako surowiec zielarski. W kuchni sprawdzi sie
doskonale jako przyprawa: drobno pokruszona czy
roztarta w mozdzerzu postuzy do nacierania miesa,
a takze jako przyprawa aromatyzujaca sosy, desery
(zwtaszcza lodowe) oraz owoce uzupetniajace dania
miesne podawane na ciepto, np. jabtka czy sosy
zurawinowe. Zapach kumaryny szybko sie ulatnia,
dlatego dodajemy turdwke pod koniec gotowania,
anastepnie szczelnie przykrywamy naczynie.

Podczas wedzenia lub grillowania mozna posypac
turdwka drewno lub wegiel drzewny, wtedy nasze
dania ,przechwycg” jej delikatny aromat.

QO

Turowka jest gatunkiem zagrozonym wyginieciem,
od 2016 roku objetym ochrong czesciowa. Zostata
takie umieszczona na Czerwonej liscie roslin i grzy-
bow Polskiw grupie gatunkow narazonych na wy-
giniecie. Dlatego te, 7 uwagi na jej status, zaleca

sie kupowanie gotowych opakowan zawierajacych
iubrowke, konfekcjonowanych przez profesjonalne
firmy, posiadajace waine zezwolenie. Mamy wtedy
pewnosc, e kupujemy produkt pozyskany zgodnie
1 wytycznymi dotyczacymi ochrony przyrody.

V)

Bylina znana takze jako wierzbéwka waskolistna.

Jej polska nazwa pochodzi wtasnie od ksztattu lisci,
podobnych do lisci wierzby. W Polsce jest to gatunek
pospolity, bardzo odporny na zimno. Choc¢ wierzbdwke
uwaza sie za chwast, jest ceniona z powodu licznych
wiasciwosci leczniczych i kulinarnych. Jej liscie
zawierajg witamine C i prowitamine A. Rosnie wtasciwie
wszedzie: na skrajach lasow i w lasach (gtownie
iglastych), na nieuzytkach rolnych, tgkach, pastwiskach,
terenach kolejowych, w przydroznych rowach. Mozna
ja spotkac takze wysoko w gérach. Obecnie uprawiana
jest takze jako roslina ozdobna, z powodu kwiatéw
pojawiajacych sie pdznym latem i wytwarzajacych
bardzo duze iloéci miododajnego nektaru. Swieze

liscie wierzbéwki nadajg sie do zaparzania, moga by¢
dodatkiem do satatek i innych potraw. Jadalne sg
rowniez jej ktgcza i mtode pedy, ktére mozna spozywac
zaréwno na surowo, po obraniu ze skérki, jak i po
ugotowaniu (sg o wiele smaczniejsze). Liscie wierzbéwki
mozna ususzyc i przechowywac jak zwykta herbate.
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DRZEWA, KRZEWY, KRZEWINKI

BEZ CZARNY

(Sambucus nigra)

n
l.!.\

Wystepuje w catej Europie, w Polsce rosnie w ogrodach, ; :
parkach, przy ulicach i w lasach. Jest cienioznosny, dlatego - : V!
Swietnie radzi sobie jako podszyt w lesie — wtasnie tam ' 1
nalezy go zbierac z powodu czystszego lesnego powietrza;
im dalej od cywilizacji, tym dla nas lepiej. Bez czarny zwany
jest takze lekarskim, a to z powodu licznych wtasciwosci
leczniczych. Pomaga obnizyc¢ goraczke, tagodzi kaszel,
0Czyszcza i wzmacnia organizm. Ale uwaga! Witasciwosci
kwiatow i owocdw réznig sie, dlatego warto wiedzied na ten
temat wiecej.

Kwiaty bzu czarnego, zebrane w tzw. baldachy,
zawierajg duzo flawonoiddw i kwasdw fenolowych,

a ponadto kwasy organiczne, sterole, olejki, garbniki,
triterpeny oraz sole mineralne. Dzieki temu maja
dziatanie wykrztusne, napotne, moczopedne

i przeciwwirusowe, pomagaja takze w oczyszczaniu
organizmu. Wszelkie przetwory z kwiatéw bzu,
zebranych pézng wiosna, na przetomie maja

i czerwca, swietnie sprawdza sie w okresie jesienno-
-zimowym, kiedy organizm jest ostabiony i podatny
na infekcje.

Owoce bzu czarnego stanowig z kolei ogromng
spizarnie witaminy C, prowitaminy A oraz wielu
substancji mineralnych, jak zelazo, séd, potas czy wapn.
Ponadto zawieraja kwasy owocowe oraz antocyjany,
ktére maja silne dziatanie antyoksydacyjne. Po
owocach mozemy spodziewac sie tagodnego dziatania
przeciwbdlowego, regulujg trawienie, chronia przed
promieniowaniem UV (!), dziatajg antywirusowo.

Naleiy pamigtac, aby nie jesc surowych owocow, a je-
dynie przetworzone. Te pierwsze zawieraja szkodliwe

dla zdrowia substancje, ktore moga wywotac mdtosci
oraz wymioty. Po przesuszeniu lub ugotowaniu owoce
swietnie nadajq sie do spoiycia.

&
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BOROWKA BRUSINICA

(Vaccinium vitis-idaea)

Zimozielona, wieloletnia krzewinka z rodziny
wrzosowatych. W Polsce zwana jest potocznie
boréwka, a jej gatazki stuza tradycyjnie do ozdabiania
koszyczkéw wielkanocnych. Roslina ta ma zastosowanie
jako surowiec zielarski, ze wzgledu na wtasciwosci
wspomagajace i regulujace prace uktadu pokarmowego.
Uwaga! W duzych dawkach wyciag z lisci brusznicy
moze wywotac¢ objawy zatrucia, dlatego najbezpieczniej
kupowac gotowe mieszanki, ktorych proporcje sa tak
skomponowane, aby byty dla nas catkowicie bezpieczne.

W kuchni brusznica znalazta zastosowanie przede
wszystkim jako dodatek do mies, zwtaszcza
dziczyzny. Galaretka boréwkowa jest
podstawa stynnego sosu Cumberland,
ktory wspottworzy wraz z chrzanem,
skérka pomaranczowa i gruszkami.

Brusznica kwitnie od maja do lipca, jej
owoce to btyszczace jagody, poczatkowo
biatokremowe, w czasie dojrzewania
czerwieniejace. Im bardziej intensywny
kolor, tym sa bardziej dojrzate. Rosliny
nalezy szukac na podmoktych torfowiskach,
wrzosowiskach oraz w borach Swierkowych
i suchych borach sosnowych.
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BOROWKA CZARNA

(Vaccinium myrtillus)

Krzewinka lub krzew (!), rosnie nawet do wysokosci
60 cm, tworzac geste ktacza.

Owoce boréwki sg bogate w antocyjany, ktorych
zawartosc rosnie wraz z dojrzewaniem i porg zbioru.
Maja takze duzo cukrow, gtéwnie fruktoze i glukoze,
oraz liczne kwasy organiczne i pektyny. Borowka
ma wiele leczniczych wtasciwosci: Swieza dziata
przeciwbiegunkowo, hamuje przepuszczalnosc
jelit, uszczelnia naczynia krwionosne i niszczy
drobnoustroje chorobotworcze, suszona dodatkowo
moze obnizac goraczke.

W kuchni boréwka znalazta liczne zastosowania,
zwtaszcza ze przetworzona nie traci swoich cennych
wiasciwosci. Mozna przyrzadzac z niej zupy, galaretki,
dzemy, pierogi, ciasta, nalewki, likiery, soki, napary
i kompoty:.

Zbierajacjagody, zwracamy uwage naich kolor,
do celéw spozywczych i leczniczych nadaja sie
tylko owce dojrzate, a te powinny mie¢ zywa
czarnogranatowa barwe. Niedojrzate owoce
pozostawiamy na krzaku, aby nie ostabic rosliny. Nie
nalezy takze zbierac¢ owocdw mokrych od rosy lub
deszczu, poniewaz nie nadaja sie do przechowania,
a takze jagdd opadtych na ziemie, ze wzgledu na
ryzyko zakazenia bablowica.

&
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CZARNA PORZECZKA

(Ribes nigrum)

W Polsce rosnie dziko w lasach z wysokim poziomem waéd gruntowych
o utrudnionym odptywie, zwanych olsami porzeczkowymi. Siedliska takie
wystepuja najczesciej na obrzezach jezior lub w dolinach rzecznych.

Porzeczka z olsu jest bardziej watta i mniejsza od czarnej porzeczki
hodowlanej. Poniewaz rosnie z dala od Zrédet zanieczyszczen, zbierajac ja
mamy pewnos¢, ze owoce zawieraja gtéwnie te sktadniki, ktore sg dlanas
korzystne. A jest ich bardzo duzo! Owoce, cho¢ niewielkich rozmiardw,
zawierajg ogromna ilos¢ witaminy C, a regularne ich spozywanie, czy
to swiezych czy przetworzonych, moze catkowicie zastgpi¢ witamine
syntetyczna w tabletkach i naturalnie zwiekszy¢ nasza odpornosc.
Co ciekawe, porzeczka dziata takze ,najutro’, pobudzajac wzrost
i sprawnosc¢ komorek odpornosciowych, dzieki czemu nasz system
immunologiczny ma wsparcie nie tylko w sezonie zwiekszonej
zachorowalnosci, ale réwniez w sytuacjach stresowych, gdy
wzrasta zapotrzebowanie na witamine C.

W czarnej porzeczce znajdziemy takze mikroelementy
i kwasy organiczne, witaminy z grupy B, witamine A, biotyne,
kwas foliowy i sktadniki mineralne: magnez, wapn, potas, zelazo.

Saw nigj takze cenne olejki eteryczne oraz pektyny.

Czarna porzeczka jest rosling lecznicza, wtasciwosci takie maja
zarowno jej owoce, jak i liscie. W medycynie naturalnej stosuje
sie je na bolace i trudno gojace rany lub... na ukaszenia komarow,
poniewaz zawarte w nich garbniki dziataja przeciwzapalnie i sciagaja
uszkodzong skore.

Nalezy pamietac, ze zarowno liscie, jak i owoce porzeczki mozna
zbierac jedynie recznie; mechaniczne sposoby sg zabronione.

Siedliska olsowe sg hardzo malownicze, jednak trudno dostepne i nieprzyja-
zne dla cztowieka — podmokte lub zahagnione (okresowo catkowicie zatopione)
nie zachgcaja do spacerow i wedrowek, zatem wybierajac sig na ,0lsow” we-
drowke, nalezy pamigtac o odpowiednim, nieprzemakalnym obuwiu. W olsie

porzeczkowym napotkamy przede wszystkim olsze czarng, majac zazwyczaj
postac strzelistego, smuktego drzewa o ciemnej korze. Wsrod krzewow, procz
porzeczki czamej, znalezc mozemy m.in. kruszyng pospolita, czeremche zwy-
czajna, kaling koralow oraz niektore gatunki wierzb.
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CZEREMCHA AMERYKANSKA DEREN JADALNY

(Prunus serotina) (Cornus mas)

Inaczej czeremcha pézna. Gatunek drzewa lub
duzego krzewu z rodziny rézowatych. Sprowadzony
do laséw Europy w XIX i XX wieku, gatunek ten
okazat sie bardzo inwazyjny i obecnie wystepuje

juz na terenie catego kraju. Owoce czeremchy
amerykanskiej sg jadalne i bardzo smaczne.

Nadaja sie nie tylko na nalewki, ale takze do
aromatyzowania likieréow, ruméw i brandy. Stuzg
takze do wyrobu galaretek i dzemow. Wedtug
niektérych zrodet owoce nadaja sie do spozycia po
przegotowaniu, natomiast surowe moga miec¢ lekkie
dziatanie duszace.

Inaczej deren wtasciwy, to krzew (rzadziej drzewko)

o bardzo dekoracyjnych zottych kwiatach i czerwonych
jadalnych owocach. Z tego powodu jest w Polsce
uprawiany jako roslina ozdobna. W stanie
dzikim derenia mozna znalez¢

w lasach i krzewiastych zaroslach.

Jego owoce sa soczyste, bogate

w witamine C, majg duza zawartos¢
kwasoéw organicznych i antocyjandw. Niestety
7 powodu kwasnego, cierpkiego smaku nie
beda nadawac sie do bezposredniego spozycia.
Swietnie sprawdza sie natomiast jako sktadnik
na marmolady, dzemy, nalewki i jako dodatek
do ciast. Ciekawostka jest, ze drewno derenia
jadalnego ma wtasciwosci antyseptyczne

i pomaga w utrzymaniu wtasciwej higieny

jamy ustnej. W tym celu wystarczy obtupac

z kory gatazke kwitnacego derenia
irozgryzionym koncem oczyscic zeby -
rozwiazanie sprawdzi sie podczas dtuzszej
wedrowki po lesie.

A
Kora i liscie czeremchy amerykan-
skiej po roztarciu wydzielaja mity
zapach, jednak nalezy pamietac,
ie do jedzenia nadaja si tylko jej

owoce. Najwigksze stezenie tok-
syanych glikozydow cyjanogen-
nych znajduje sie w wiednacych /
lisciach czeremchy, nalezy zatem \
zdecydowanie ich unikac.
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JARZAB POSPOLITY, JARZEBINA JEIYNA

(Sorbus aucuparia) (Rubus)

Roslina z rodziny rozowatych, liczaca na catym
Swiecie okoto 400 gatunkow. W Polsce najbardziej
popularne sg dwa: jezyna fatdowanaijezyna
popielica. Ta pierwsza (Rubus plicatus) ma owoce

o intensywnej czarnej barwie i btyszczacej skorce,
popielica (Rubus caesius) natomiast wydaje owoce
sinoczarne lub bardzo mocno fioletowe, pokryte
granatowym, matujgcym ,woskiem”.

Jezyna zwykle rosnie wlasach lub naich
obrzezach, ale mozna natknac sie na nig rowniez
w zwyktych zaroslach w parku.

Jestrosling lecznicza, cenne pod tym wzgledem
sg nie tylko owoce, ale takze liscie ... korzenie.

Jest bogatym Zrodtem witaminy C, prowitaminy
Aiwitamin z grupy B. Ponadto wprowadzajac
jezyny do jadtospisu, dostarczamy naszemu
organizmowi kwaséw organicznych, pektyn,
garbnikdw i zwigzkdw mineralnych takich jak potas,
wapn i magnez.

Dodatkowo owoce jezyny sg po prostu bardzo
smaczne i aromatyczne. Pozytywnie wptywaja na
prace przewodu pokarmowego, maja wtasciwosci
uspokajajace, stosowane sa wspomagajaco w leczeniu
przeziebieniaigrypy. Sok z jezyn moze byc¢ takze
stosowany leczniczo na skore (1), wywar z lisci zas
dziata napotnie, reguluje przemiane materii, wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, przeciwwirusowe
i grzybobdjcze.

Roslina wieloletnia, nalezaca do rodziny rézowatych.
Wystepuje na catym obszarze Polski, rosnie w lasach,
na polach, przy drogach. Jarzebina jest rosling
miododajna, a jej kwiaty maja charakterystyczny,
przywabiajacy pszczoty zapach gorzkich

migdatéw. Ponadto jarzebina jest bardzo

odporna na zanieczyszczenia, zwtaszcza spaliny,
jednak zbieranie owocéw z drzew rosnacych

w poblizu migjsc bedacych zrédtem zanieczyszczen
nie jest zalecane. Lepiej na zbidr wybrac siedliska
lesne, gdzie powietrze jest znacznie czystsze.

Owoce jarzebiny uznawane sg za produkt
leczniczy, zawieraja bowiem duzo witamin C, E, P K, B,,
a takze niewielkie ilosci witaminy A, ponadto
sorboze, garbniki i pektyny. Wykazuja
dobroczynne dziatanie na prace uktadu
pokarmowego, a takze wspomagaja
Sluzowki. Leczniczo jarzebine stosuje
sie w niezytach jelit, przewlektych
biegunkach oraz schorzeniach watroby
i drog zétciowych.

Owoce jarzebiny nie nadaja sie do
jedzenia w stanie surowym ze wzgledu
na gorzki smak i trujgce wtasciwosci.

Przyczyna jest kwas parasorbinowy,

wywotujacy nudnosci, wymioty oraz

biegunke. Zamrozenie, przegotowanie lub
ususzenie owocow sprawia, ze jarzebina

staje sie jadalna i bardzo smaczna. Przetwory

7 jarzebiny zawieraja bardzo duze ilosci karotenu.

Cechg charakterystyczng odroiniajacg owoc jeiy-
ny od malin jest to, Ze nie odrywaja ig one od dna
kwiatowego, a zerwany owoc jest jakby wypetnio-
ny od srodka. Dzigki temu sg bardziej odporne na

1gniatanie ifatwiej je przechowac. Warto znac te
ceche, 8dyz wiszace na krzaku czerwone owoce je-
iyny sa jeszcze niedojrzate — do spozycia nada-
jasietylko te o zdecydowanie ciemnym kolorze.
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LESZCZYNA POSPOLITA MALINA WEASCIWA

(Corylus avellana) (Rubus idaeus)

Wystepuje w catym kraju, rosnie w lasach i zaroslach
oraz nad brzegami rzek. Najbardziej popularne

s jej owoce zwane orzechami laskowymi, od
ktorych wzieta sie takze zwyczajowa nazwa

krzewu: orzech laskowy czy orzeszyna. Od lutego
do kwietnia leszczyna kwitnie, wytwarzajac dwa
rodzaje kwiatow: zenskie w postaci delikatnych
paczkoéw oraz meskie - zebrane w zwisajace

kotki. Te ostatnie stajg sie coraz bardziej popularne
w kuchni, z powodu wielu wtasciwosci leczniczych,
tatwego zbioru i przechowywania. Maja dziatanie
odtruwajace, przeciwzapalne, lekko Sciggajace.
Zawieraja znaczne ilosci pytku kwiatowego, garbniki,
kwasy i sladowe ilosci zywicy. Zebrane kwiaty nalezy
suszyc¢ na tackach, a wysypujacy sie zotty pytek zebrac

Krzew z rodziny rézowatych, o dwuletnich pedach
osiggajacych do 1-2 m wysokosci. W Polsce
uznawany za rosline pospolita, wystepuje w stanie
dzikim prawie na catym obszarze kraju. Rosnie

w lasach, zaroslach, na zrebach i zboczach gor.
Tworzy geste zarosla, tzw. maliniaki. Warto wiedzie¢,
ze malinajest rosling leczniczg - cenne sg zaréwno
jej owoce, jak i liscie. Owoce sg bogatym Zzrédtem
kwasoéw organicznych, pektyn, antocyjandw,
cukrow, witamin C, E, Bl, B, B,oraz sktadnikow
mineralnych: potasu, magnezu, wapnia i zelaza.
Maja dziatanie napotne i przeciwgoraczkowe oraz
ogdlnie wzmacniajace. Podobne wtasciwosci maja
liscie maliny, ktére wykazuja rowniez dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i sciagajace.

Sa rowniez doskonatym srodkiem poprawiajacym
przemiane materii.

W kuchni stosuje sie przede wszystkim owoce,
ktére mozna spozywad na surowo i po przetworzeniu,
w postaci dzemow, konfitur i galaretek. Natomiast
liscie postuzy¢ moga do zaparzania herbatek, robienia
wywarow i... do dekoracji.

i stosowac jako dodatek na przyktad do herbaty.

Uwaga! Osoby majace sktonnosci do alergii powinny
zbierac jedynie paki leszczyny, ktore nie powinny
wywotywac objawdw uczulenia.

S
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Owoce dziko rosnacych malin s3 mniejsze i nie maj tak intensywnej barwy, dodatkowo bardzo czgsto sa robaczywe, na-
Y lezy zatem bardzo uwanie je zhierac. Trud na pewno sig optaci, bowiem maliny zebrane z dala od zrodet zanieczyszczen
sq w petni ekologiczne i catkowicie bezpieczne dla naszego organizmu.

W polskich lasach rosng trzy gatunki malin, oprocz maliny wtasciwej napotkac mozemy maling kamionke, zwana skapo-

owocowa, o jadalnych owocach od lat stosowanych w medycynie ludowej, oraz maling moroszke, wystepujaca w lasach
Warmii, Mazur, Pomorza Wschodniego oraz w Karkonoszach. Moroszka jest gatunkiem zagrozonym wyginigciem, wiec nie
nalezy jej zbierac. Jak j odroznic? Jest byling, nie krzewem (podobnie jak malina kamionka), tworzy pigcioklapowe liscie,
a jej dojrzate owoce majg kolor pomaranczowy.
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ROZA DZIKA SLIWA TARNINA

(Rosa canina) (Prunus spinosa)

c?a
Gatunek krzewu z rodziny rézowatych,
0 zwyczajowej nazwie psia réza lub szypszyna.
W Polsce jest gatunkiem pospolitym,
niewymagajacym szczegolnej pielegnacji, bardzo
czesto mozna jag spotkac rosnaca dziko. Kwitnie
przez cate lato na biato lub rézowo. Kwiaty sg
raczej niepozorne, ale brak dekoracyjnych waloréw
nadrabiajg smakiem i aromatem. Otrzymane z ich
ptatkéw konfitury sg bardzo charakterystyczne
w smaku, tradycyjnie wykorzystywane jako nadzienie
do paczkow. Ptatki rozy mozna kandyzowac i uzywac
do dekoracji ciast, satatek i innych potraw. Mozna
takze przyrzadzac z nich aromatyczna herbate.
Dojrzate owoce dzikiej rozy znane sa z licznych
wiasciwosci leczniczych. Zawieraja bardzo duzo
witaminy C, atakz A, Bi, BQ, E, Koraz kwas foliowy.
Dlatego zaleca sie ich spozywanie ,na wzmocnienie”
oraz pomocniczo przy schorzeniach watroby, nerek,
przewodu pokarmowego. Owoce dzikiej rézy zbiera
sie, gdy dojrzeja, ale zanim zrobig sie miekkie. Mozna
je suszyc, ale najlepiej smakuja w postaci dzemu,
konfitury, soku czy syropu.

Krzew z rodziny rozowatych, inaczej nazywany
tarning lub tarkga, rosnacy dziko prawie w catej Polsce,
jedynie na pdtnocnym wschodzie kraju wystepuje
dosc rzadko. Bardzo tatwo krzyzuje sie z innymi
roslinami. Prawdopodobnie popularna sliwa domowa
jest wtasnie krzyzowka tarniny i atyczy.

Tarnina wykorzystywana jest w medycynie P
naturalnejiziotolecznictwie, gdzie znalazty /(-—~
zastosowanie przede wszystkim jej owoce,
zawierajace flawonoidy, witamine C, beta karoten,
witaminy z grupy B, wapn, potas, magnez, pektyny,
cukry, kwasy organiczne i garbniki. Z kolei kwiaty
tarniny zawierajg m.in. flawonoidy, pektyny,
garbniki, cukry, sole mineralne (gtownie potas) oraz
witamine C.

W pestkach taminy znajduje sie cyjanowodor,
tzw. kwas pruski — substancja, ktora spoiyta
w duiych ilosciach jest trujaca. Dlatego nie na-

lezy rozgryzac lub gniesc pestek tarniny. Jednak
bez obaw — potknigcie pestki bez jej rozgryzania
nie jest szkodliwe dla zdrowia.
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ZURAWINA BEOTNA

(Oxycoccus palustris)

Krzewinka z rodziny wrzosowatych, ktérej
nazwa rodzajowa odnosi sie do... smaku
owocow: oxys — ostry, kwasny; kokkos - jagoda.
W Polsce najbardziej znane sg dwa gatunki:
zurawina btotna i wielkoowocowa. Obydwa
wystepuja w naszym kraju, ale to zurawina
btotna jest gatunkiem rodzimym. Ta druga
pochodzi z Ameryki Pétnocnej, jest rosling
uprawna. Jesli zatem wybieramy sie do lasu na
zbior zurawiny, do domu przyniesiemy zurawine
btotng o bardzo podobnych wtasciwosciach do
zurawiny wielkoowocowej, jednak o znacznie
mniejszych owocach.

Zurawina btotna jest bardzo delikatna,
zimotrwatg krzewinka, o dtugich, petzajacych,
delikatnych pedach. Kwitnie od czerwca
do sierpnia, potem wydaje kuliste jagody
o czerwonej intensywnej barwie i srednicy
okoto 1 cm. W smaku bardzo kwasna, dlatego
najlepiej spozywac ja po przetworzeniu.
Whystepuje w borach bagiennych i na
torfowiskach. Jest catkowicie jadalna, a jej
owoce, oprocz zastosowania w kuchni, s
takze wykorzystywane w ziotolecznictwie -
szczegolnie zalecane w zakazeniach uktadu
moczowego. Zurawina jest réwniez $wietna
na przeziebienia, z powodu duzej zawartosci
witaminy C.

MIARY | MIARKI
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[
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CUKIER
P S
ml
v

220 8 158 5g

MAKA
g QP
— ml

v

170 ¢ 108 3¢

WODA
P
ml
v

250 ¢ 158 5g

MLEKO
P
ml
v

250 ¢ 158 5

MIOD
p
ml
A 4

350 ¢ 21¢ 1¢

MAStO0 OLEJ
LS WLPLSHPS
ml — ml — ml
v v v
208 1¢ 300 19¢ 6g 2258 158 5¢
KAKAO SMIETANA 30% SMIETANA 18%

e/

125 ¢ 1¢ 2,58

Wﬁf

210 ¢ 16 ¢ ¢

Wﬁf

220 ¢ 128 4g
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CIASTO FRANCUSKIE

e 2509 mgki pszennej

o 250gmasta

o 5ol

e 125 ml zimnej wody

o 1biatko

e mgka do podsypywania

Make przesiewamy przez geste sito, dodajemy tyzke ma-
sta, szczypte solii zagniatamy, dodajac stopniowo wode -
ciasto powinno by¢ lekkie i puszyste. Po zagnieceniu ro-
bimy z niego kule i odstawiamy do lodéwkina 15 minut.

Schtodzone ciasto rozgniatamy dtonig i formujemy
z niego kwadrat. Na srodku ktadziemy kostke masta.

Ciasto zawijamy w koperte, rozgniatamy delikatnie
dtonig, a nastepnie, stopniowo je obracajac, watkuje-
my na grubosc okoto 1 cm, kawatek po kawatku, pod-
sypujac stale maka.

Formujemy prostokat, sktadamy go na trzy czesci
i delikatnie watkujemy do grubosci 1 cm. Czynnosé po-
wtarzamy jeszcze kilka razy, aby masto rdwnomiernie
przenikneto do ciasta. Ponownie schtadzamy ciasto
w lodéwece. Po wyjeciu placek sktadamy na pot i wy-
krawamy kwadraty o boku 6 cm. Smarujemy biatkiem
i uktadamy na ptaskiej blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Ciasto nalezy piec okoto 10 minut w piekar-
niku nagrzanym do temperatury 220°C.

CIASTO NALESNIKOWE

e 1jajko

o 276ttka

o % szklanki mleka

o % szklanki mineralnej wody gazowanej
o 1% szklanki mgki

o 5ol

o 3tyzkioleju

Do miski wbijamy jedno cate jajko i dwa zottka. Wle-
wamy mleko, dodajemy sél, mieszamy. Stopniowo

dodajemy make i wode mineralna, mieszajac caty czas,
aby nie tworzyty sie grudki. Ciasto powinno miec¢ kon-
systencje gestej Smietany. Na koniec dodajemy olej
ijeszcze raz starannie mieszamy. Odstawiamy na kwa-
drans, aby odpoczeto. Nalesniki smazymy na suchej
patelniosrednicy 18-20 cm, wylewajac porcje ciasta
wystarczajaca do pokrycia catej patelni.

Uwaga! Gdy ciasto wydaje nam sie zbyt geste, do-
dajemy wody mineralnej, a nie mleka. Jesli ciasto jest
zbyt rzadkie, nalezy dosypac maki.

PLACKI ZIEMNIACZANE

Sktadniki na 4 porcje obiadowe:
o 1kgziemniakéw

o 1duzacebula

o 1jajko

o 3tyzki mqki pszennej

e olejdo smazenia

Umyte i obrane ziemniaki oraz cebule Scieramy na tar-
ce (najmniejsze oczka). Dodajemy jajko i make. Staran-
nie mieszamy do uzyskania jednolitej konsystencji. Na
patelni rozgrzewamy 2-3 tyzki oleju i naktadamy tyz-
ka stotowa mate porcje masy. Placuszki powinny miec¢
okragty ksztatt i grubosc do %2 cm. Smazymy na ztoty ko-
lor 2-3 minuty z kazdej strony tak, aby byty chrupiace.
Gotowe odsgczamy z ttuszczu na papierowym reczniku.

/
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PIEROGI

CIASTO PIEROGOWE POSTNE

4 szklanki mqki

2 tyzeczki soli

1 tyzka oleju

okoto 2 szklanek cieptej wody

Make przesiewamy na stolnice przez geste sito, for-
mujemy kopczyk, robimy wgtebienie, dodajemy sél
iolej. Wyrabiamy przez okoto 15 minut, stopniowo do-
dajac ciepta wode, dopdki nie stanie sie miekkie i ela-
styczne. Przykrywamy Iniang sciereczka.

CIASTO PIEROGOWE ZWYKLE

1 kg maki

1jajko

1-2 szklanki cieptej wody
1 ptaska tyzeczka soli

Make wyrabiamy z jajkiem i ciepta woda, az ciasto be-
dzie sprezyste. Jesliklei sie dorak, nalezy dodac¢ odro-
bine maki i wyrabia¢, dopdki nie osiggnie odpowied-
niej elastycznosci.

CIASTO NAPIEROGI Z MAStEM

4 szklanki mqki

2 tyzeczki soli

1 tyzka miekkiego masta
okoto 2 szklanek cieptej wody

Make przesiewamy na stolnice i formujemy kopczyk,
w ktorym robimy niewielkie wgtebienie, dodajemy sél
i masto. Zagniatamy ciasto, dodajac ciepta wode nie-
wielkimi porcjami.

,MLECZNE" CIASTO NA PIEROGI

o 4 szklanki mgki
e % szklanki gorgcej wody
o % szklanki zimnego mleka

Po przesianiu maki przez geste sito, formujemy na
stolnicy kopczyk i robimy wgtebienie. Powoli wlewa-
my do niego na przemian goraca wode i zimne mleko,
jednoczesnie zagniatajac ciasto. Wode z mlekiem do-
dajemy tylko do momentu, gdy ciasto bedzie elastycz-
ne, ale nie lepkie. Jezeli jest zbyt luZzne, dodajemy tro-
che maki. Wyrobione ciasto przykrywamy sciereczka,
zeby nie wysychato. Pozostawiamy na kwadrans.

UNIWERSALNA INSTRUKCJA
LEPIENIA PIEROGOW

Przygotowane wczesniej ciasto dzielimy na cztery cze-
sci i po kolei rozwatkowujemy kazda z nich na cienki
placek o grubosci 2-3 mm. Podsypujemy od spodu
maka i wykrawamy kétka szklankg lub specjalng fo-
remka. Na srodek kazdego z nich ktadziemy farsz i za-
klejamy starannie brzegi. Mozna je ozdobic, zaginajac
kilkakrotnie sklejony brzeg do wewnatrz.
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DZICZYZNA

WATROBKA Z DZIKA Z CEBULKA

_ )78
X O] N +
30 min 4 porcje Srednio trudny caty rok
Watrébke kroimy na cienkie plastry. Na gtebokiej patelnirozgrzewa-
a ..e . Y - p/ Y gI¢ . P , & SKEADNIKI S
my olej i ktadziemy na niej watrébke. Przesmazamy krotko z obydwu
stron do czasu, az plastry zrobig sie biate. Nastepnie odsgczamy e % kgwaqtrébkiz dzika

je z ttuszczu i odktadamy do osobnego naczynia. Kroimy cebule
w pidrka i wrzucamy na pozostaty na patelni olej. Gdy cebula sie
zeszkli, uktadamy na niej watrobke, nie mieszamy. Catosc przy-
krywamy i dusimy na wolnym ogniu, od czasu do czasu podlewajac
miodem pitnym lub piwem. Danie jest gotowe po kilkunastu minutach.
Doprawiamy duzg iloscig pieprzuina samym koncu - by mieso nie
stwardniato - solimy. Z chlebem smakuje wysmienicie!

Magdalena Stepiriska

2-3duze cebule

% szklanki miodu pitnego lub
1 szklanka piwa

olej do smazenia
S0, pieprz
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GULASZ Z SARNINY

— \‘
X '®! ™ *.
60 min 4 porcje Srednio trudny caty rok

Mieso, papryke, ziemniaki i marchewke kroimy w kostke i gotujemy
w niewielkiej ilosci wody. W trakcie dodajemy koncentrat pomi-
dorowy oraz wszystkie przyprawy, dobierajac proporcje wedtug
wtasnych upodoban. Nastepnie zmniejszamy ptomienndo minimum, e 1 czerwona papryka
przykrywamy i dusimy na wolnym ogniu okoto 40 minut, od czasu o 2-3marchewki

do czasu mieszajac. Jesli gulasz robi sie zbyt gesty, dolewamywody. e kilka ziemniakéw (okofo % kg)
Przed podaniem gulaszu dodajemy do potrawy odsaczona kukurydze. e  80gkoncentratu pomidorowego
Danie najlepiej smakuje na ciepto, ze Swiezym chrupigcym chlebem. e 1 srednia puszka kukurydzy

SKEADNIKI &

% kg topatki z sarny

Magdalena Stepiriska

PRZYPRAWY fér

o 1 ptaska tyzka uniwersalnej
przyprawy warzywnej lub
% kostki rosotowej

e majeranek

e papryka ostra w proszku
e papryka stodka w proszku
e [is¢laurowy

o Ziele angielskie

e 50l, pieprz

51



¥

DZICZYZNA

ROSOt Z BAZANTA

— \‘
X '@ N +
180 min 8 porgji Srednio trudny caty rok

Rosot z bazanta przygotowuje sie tak samo, jak tradycyjny rosot
z kury. Mieso z dodatkiem wtoszczyzny gotujemy na niewielkim
ogniu do miekkosci. Przyprawiamy solg i pieprzem.

Rosot z bazanta jest ciemniejszy i mniej klarowny niz z kurczaka. e wtoszczyzna: por, seler, korzeri
Najlepiej smakuje z makaronem, posypany $wieza natka pietruszki. pietruszki, 2-3 marchewki
Moze byc tez bazg do innych zup.

SKEADNIKI &

bazancia tuszka

natka pietruszki

Magdalena Stepiriska

PRZYPRAWY y‘

5-6 ziaren ziela angielskiego

10 ziarenek pieprzu
1 ptaska tyzeczka lubczyku
1 lis¢ laurowy

e 5ol

mielony pieprz
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DZICZYZNA

ROSOt Z BAZANTA INACZE)

_ 78
X O] N +
180 min 8 porgji Srednio trudny caty rok
Bazanta kroimy na kawatki, wktadamy do garnka, zalewamy woda
. . . . ., - SKEADNIKI &S
i powoli doprowadzamy do wrzenia. Mieszamy, aby utatwic wyptyniecie
szumowin, ktore starannie zbieramy. Ustawiamy malenki ogien, aby e 1 bazancia tuszka

rosot gotowat sie wolno przez okoto 1 godzine.

Warzywa, oprocz cebuli, obieramy i dodajemy do podgotowanego
rosotu. Cebule kroimy na pét, opalamy nad ptomieniem, wktadamy do
garnka. Dodajemy przyprawy i grzyby. Gotujemy namatym ogniu jeszcze
2 godziny. Na kwadrans przed koncem wrzucamy plasterek cytryny.

Rosot nalezy przecedzic przez bardzo geste sito, bedzie wtedy
bardziej klarowny. Przed podaniem przyprawiamy solg i pieprzem.
Podajemy z makaronem, pierozkami lub pulpetami.

PIEROZKI DO ROSOtU

Wyjmujemy ugotowane mieso z bazanta. Zwarte kawatki mozemy lekko
zrumieni¢ napatelniipodac do obiadu. Pozostate mieso starannie obieramy,
dodajemy czes¢ ugotowanych warzyw i grzyby, mielimy lub blendujemy:.
Dodajemy 1-2tyzkibutki tartej, przyprawiamy solg, pieprzemiodrobing
suszonego tymianku (opcjonalnie). Starannie mieszamy. Przygotowujemy
ciasto na pierogi (s. 45) Pierozki rosotowe powinny by¢ nieduze, dlatego
do wykrawania wybieramy foremke o mniejszej srednicy. Ugotowane
pierozkiwyktadamy natalerze, posypujemy natkg pietruszki.

PULPETY DO ROSOtU

Ugotowane mieso z rosotu mielimy razem z warzywamii grzybami.
Dodajemy jajko, 1-2 tyzki butki tartej, mieszamy i odstawiamy
na kwadrans. Z tak przygotowanego farszu lepimy kulki wielko-
sci orzecha wtoskiego. Na probe wrzucamy jedng kulke do lekko
osolonej, gotujacej sie wody. Jesli kulka sie rozpada, dodajemy do
farszu jeszcze troche tartej butki i starannie mieszamy. Pulpety
gotujemy okoto 2 minut, nie dtuzej. Gorace wyktadamy na talerze
i posypujemy natka pietruszki.

Danuta Bartosz-Czuba

porcja wtoszczyzny: 2 srednie
marchewki, 1 srednia pietruszka,
kawatek bulwy selera, por (biata
i zielona czesc), 1 mata cebula,

2 liscie kapusty wtoskiej

3-4 suszone borowiki lub
podgrzybki

¢wierc papryki czerwonej
natka pietruszki

PRZYPRAWY “J

1 ptaska tyzeczka suszonego
lubczyku lub kilka listkéw
Swiezego

kilka listkéw swiezego selera
naciowego

kilka gatqzek kopru i pietruszki
2 srednie listki laurowe
3ziarna ziela angielskiego

3 owoce jatowca™

10 ziarenek czarnego pieprzu
sol

sSwiezo zmielony czarny pieprz
1 plasterek cytryny ze skorkq

*  Kuchenne herbarium”
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DZICZYZNA

GULASZ 1 JELENIA

- IS
X O] N +
70 min 5 porgji Srednio trudny caty rok

Mieso kroimy w kostke i oproszamy maka. Na duzej patelnirozgrze-
wamy smalec - powinien by¢ naprawde goracy! Smazymy mieso, az
sie zrumieni, a nastepnie przektadamy do duzego rondla. Cebule o 1kgmiesazjelenia
obieramy i kroimy w pidrka. Wrzucamy do pozostatego na patelni o 5 cebul $redniej wielkosci
smalcu. Gdy sie zeszkli, dodajemy papryke i smazymy jeszcze przez e butelka czerwonego

chwile, nastepnie przektadamy cato$¢ wraz z ttuszczem do rondla. wytrawnego wina

Patelnie zalewamy odrobina wrzacej wody, zeby zebra¢ resztkipo @ bulion (opcjonalnie)
smazonej cebulii miesie. Przelewamy do rondla, dodajemy pozostate ~® smalecdo smazenia
przyprawy, w tym sporo jagdd jatowca. Dolewamy tyle wina, zeby  ® kilkatyzek maki

zakrywato mieso, i odrobine wody. Dusimy na wolnym ogniu, az

mieso zmieknie. W razie potrzeby podlewamy winem, wodg lub

bulionem. Gotowy gulasz doprawiamy solg i pieprzem. PRZYPRAWY %

SKEADNIKI &

Bogumita Grabowska e mielona stodka papryka
e owoce jatowca*
o is¢laurowy
o 7ziele angielskie
e 50l, pieprz

*  Kuchenne herbarium”
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DZICZYZNA

DIIK W LESNEJ MUSZTARDIIE

__ 2
X O] N +
45 min 6 porgji Srednio trudny caty rok
Kotlety rozbijamy ttuczkiem z obydwu stron, jak na tradycyjne scha-
v Jamy Y : ey SKtADNIKI &

bowe. Uktadamy w misce i smarujemy lesna musztarda. Naczynie
przykrywamy i wstawiamy na noc do lodowki.

Odcedzone nasitku kapary przesmazamy na masle i odstawiamy.
Uwaga! Zalewe nalezy zachowac.

Kotlety wyjmujemy z lodowki i przed smazeniem obtaczamy je
wmace. Na patelni z grubym dnem rozgrzewamy masto klarowane.
Mieso smazymy z obydwu stron, az sie zrumieni.

Do smazacych sie kotletow dodajemy zalewe z kapardow. Lekko
mieszamy. Powinien powstac sos - jesli zrobia sie grudki, rozbijamy je
trzepaczka sprezynowa. Podduszamy w nim kotlety pod przykryciem.
Jesli sos jest zbyt gesty, dolewamy troche wody. Przed podaniem
dodajemy podsmazone kapary, solimy i przyprawiamy pieprzem do
smaku. Gotowe danie doskonale smakuje z kasza gryczana.

Bogumita Grabowska

o 6 kotletéw ze schabu z dzika

e lesna musztarda do marynaty*
e mgka

e masto klarowane do smazenia
e stoiczek drobnych kaparéw

o % kostki masta

e 50l, pieprz

* Dzemy, sosy, syropy”
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DZICZYZNA

SCHAB SZWARCWALDZKI

__ 2
X O] [ T
15min 10 porcji tatwy caty rok
Miesa nie myjemy - sa na nim naturalne bakterie, ktore je konser-
€ yiemy =53 J SKEADNIKI &

wuja. Bardzo doktadnie nacieramy je cukrem z kazdej strony. Tak
przygotowany schab wktadamy do miskii odstawiamy na 24 godziny
do lodowki.

Nastepnie wyjmujemy mieso i wylewamy z miski powstaty sos.
Delikatnie usuwamy cukier, ale schabu nie obmywamy. Przygo-
towujemy naczynie, wystarczajgco duze, aby zmiescito sie w nim
cate mieso. Na dno wsypujemy warstwe soli o grubosci okoto 2 cm.
Uktadamy na niej schab i pozostawiamy na kolejne 24 godziny, po
czym wymieniamy warstwe soli i uktadamy na niej mieso drugg
strona. Po uptywie kolejnych 24 godzin mozemy rozpoczac suszenie.

Wyjmujemy schab z miski i zsypujemy z niego nadmiar soli. Do
oddzielnej miseczki wyciskamy czosnek i mieszamy go z maje-
rankiem. Przyprawa nacieramy mieso z kazdej strony i owijamy
je w jedng warstwe gazy. Tak przygotowany ,kokon” wieszamy
w suchym i przewiewnym miejscu na /-10 dni; dtuzsze suszenie
moze spowodowacd, ze schab stanie sie zbyt twardy.

Przed podaniem kroimy schab na cieniutkie plasterki. Bedzie zna-
komitg przekaska lub swietnym dodatkiem do kanapek lub satatek.

Malwina Boncol

e 1kgchudego schabu z dzika
o cukier

o 56l

e 5 zgbkéw czosnku

e tyzeczka majeranku
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DZICZYZNA

TATAR Z SARNY

__ 2
X O] [ T
20 min 8 porgji tatwy caty rok
Mieso doktadnie myjemy, osuszamy papierowym recznikiem i drobno
€ VIR, yPap ymre SKtADNIKI &

siekamy, nastepnie doprawiamy sola, bardzo drobno rozgniecionymi
w mozdzierzu pieprzemijatowcem oraz czarnuszka i przyprawa maggi.

Chrzan Scieramy na tarce (moze byc¢ chrzan ze stoiczka), ogorki
imarynowane grzybki kroimy w drobng kosteczke, cebulki obieramy
i rowniez drobno siekamy.

Wszystko bardzo doktadnie mieszamy (najlepiej dtonig), zwra-
cajac uwage na rownomierne rozprowadzenie w miesie chrzanu,
posiekanych grzybkdw, szalotkiiogdrka, po czym formujemy porcje.
W kazdej z nich robimy tyzka zagtebienie i umieszczamy w nim
z6ttko jajka przepidrczego.

Wokot porcji miesa mozemy utozy¢ posiekane warzywa,
a cate danie udekorowac swiezymi, posiekanymi lis¢mi czosnku
niedzwiedziego.

Barttomiej Barariski

1 kg combra z sarny lub
poledwicy z jelenia

2-3 cebulki szalotki
marynowane grzyby lesne

2-3 0g06rki kiszone lub
konserwowe

1 Zéttko jajka przepidrczego
na kazdq porcje
(t/.100-150 g miesa)

PRZYPRAWY ?

korzen chrzanu (ilos¢ wedtug
uznania)

% tyzeczki czarnuszki siewnej*
kilka owocéw jatowca*

pieprz ziarnisty

maggi

s6l

swieze liscie czosnku
niedzwiedziego*

*  Kuchenne herbarium”
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DZICZYZNA

CARPACCIO Z JELENIA

— 26
X O] N +
15 min 8 porgji Srednio trudny caty rok

W miseczce przygotowujemy marynate z kaparow i posiekanych

. . . . . . , SKEADNIKI &
suszonych pomidoréw. Dodajemy odrobine oleju z pomidorow,
oliwy i pieprzu marynowanego. Catosc doprawiamy solg i pieprzem o % kg poledwicy z jelenia
ziotowym. Mieso obktadamy doktadnie marynata, zawijamy ciasno o 20g kaparéw
w folie spozywczg i odktadamy na 72 godziny do loddwki. e 1008 marynowanych grzybéw
Na talerz nanosimy pedzelkiem cienkg warstwe oliwy. Mieso gngjifp:gj)rydze, opieriki
. . - e, ub Kanie,
kroimy ostrym nozem na mozliwe najciensze plastry. Parmezan
.. e 30-50g marynowanego
scieramy na tarce o drobnych oczkach. Na talerzu uktadamy war- czosnku

stwe rukoli lub lisci czosnku niedzwiedziego, a na niej warstwe 100g rukoli lub $wiezych liéci

miesa. Mieso posypujemy parmezanem i pozostatymi kaparami, czosnku niedzwiedziego*
na gorze uktadamy pokrojone marynowane grzybkiiczosnek. Danie e 20gparmezanu
podajemy z ¢wiartkami cytryny. e cytryna

Barttomiej Barariski

MARYNATA ¥

e 80gkaparéw

e 50 gsuszonych pomidorow
woleju

e oliwa z oliwek
e pieprz marynowany
e mielony pieprz ziotowy

o 5ol

*  Kuchenne herbarium”
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DZICZYZNA

PULPECIKI Z DZICZYZINY W SOSIE GRZYBOWYM

— \‘
X '®! ™ *.
60 min 8 porgji Srednio trudny caty rok

Grzyby zalewamy wrzatkiem i pozostawiamy na

15 minut. Nastepnie wode zlewamy i odstawiamy, SKEADNIKI ®
a namoczone grzyby kroimy w drobne paseczki. Pulpety

Na gtebokiej patelni rozgrzewamy olej. Wrzu- e 1 kg zmielonej karkéwki lub szynki (z dzika i jelenia lub
camy pokrojona w kostke cebule i grzyby. Kiedy z dzika i sarny w proporcjach: % z dzika do % z jelenia

. . , . lub sarny) z dodatkiem stoniny z dzika
cebulazacznie nabierac ztotego koloru, dodajemy

kostke bulionowa i pot szklanki wody z grzybow.
Catosc dusimy przez kwadrans na matym ogniu.
Nastepnie dodajemy reszte wody z grzybow oraz
ziele angielskie i liscie laurowe. Dusimy kolejne
10 minut, nie zwiekszajac ognia. Po tym czasie
zdejmujemy patelnie z kuchni, wytawiamy ziele
angielskie i liscie laurowe, sos blendujemy na
gtadkg mase. Sos ponownie stawiamy na ogniu,
dodajemy make orkiszowa, smietanke i sél do
smaku. Szybko mieszamy. Patelnie zdejmujemy
Z ognia, gdy na powierzchni sosu pojawia sie
pierwsze babelki.

Mieso, warzywa, jajka i przyprawy doktadnie
mieszamy i z otrzymanej masy formujemy pul-
pety sredniej wielkosci. Obsmazamy je krotko
z obu stron na smalcu, pozostawiajac surowe
w srodku. Nastepnie na papierowym reczniku
osgczamy pulpety znadmiaru ttuszczu i uktadamy
je w naczyniu zaroodpornym, zalewamy sosem
e i wstawiamy na okoto kwadrans do piekarnika
ANCA N rozgrzanego do 120°C (tryb z termoobiegiem).

o 25 gstartego selera

e 50 gstartej marchewki

e 25 gstartego korzenia pietruszki

e 30 gdrobno posiekanego koperku

e tyzka stotowa drobno pokrojonego pora
o tyzka stotowa mqki orkiszowej

o 2jajka kurze lub 4 jajka przepiorcze
o tyzeczka cukru

e tyzeczka soli

e tyzeczka pieprzu

o smalec z dzika do smazenia

Sos

e 80 g suszonych grzybéw (mieszanych lub borowikéw)
e okoto % | wody, w ktérej moczone byty grzyby

o 1cebula

e 3zgbkiczosnku

e olejdosmazenia

o 3ziarenka ziela angielskiego i 2 liscie laurowe
e 20gmgki pszennej

LN
Yo |

o kostka bulionu warzywno-grzybowego lub

" b
¥

o B =y p 9
$ ,-f s i«v - ¥ - : warzywnego
4 lf 41 A i Danie podajemy ze $wiezym pieczywem lub L . .
CTHh f A / J . s A ) o szklanka stodkiej smietanki (maksymalnie 30%)
- " ol ' L] &
f; AN e podptomykami. .
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DZICZYZNA

SARNA WE FRANCUSKIEJ KREACJI

- IS
X O] N +
60 min 4 porcje Srednio trudny V-XI
Doprawiony solg i pieprzem comber podsmazamy na oliwie ze
P . Y 51 piep . P .. Y SKEADNIKI
wszystkich stron i pozostawiamy do wystygniecia.
Szalotke i grzyby siekamy w drobng kosteczke. e 5009 combraz sarny

Liscie szpinaku blanszujemy we wrzatku i studzimy w zimnej wo-
dzie, nastepnie dorzucamy do namoczonych wczesniej w wodzie
kromek chlebatostowego i catosc blendujemy. Szalotke szklimy na
oliwie, dodajemy grzyby i dusimy przez chwile, po czym dodajemy
do zblendowanejwczesniej zielonej masy. Natke pietruszkii 3 jajka
taczymy z masa, doprawiamy solg i pieprzem, starannie mieszamy.

Optukane liscie kapusty wtoskiej parzymy, odcinamy z nich czesci
todygowe i uktadamy obok siebie. Posypujemy solg i pieprzem. Na
liscie naktadamy czesc przygotowanejwczesniej masy, uktadamy na
niej comber. Pozostatg masa smarujemy sarnine zwierzchu i bokow,
a nastepnie zawijamy w liscie kapusty.

Ciasto francuskie rozwatkowujemy i smarujemy rozmieszanym
jajkiem, nastepnie zawijamy w nie comber owiniety w kapuste.
Catosc¢ ponownie smarujemy jajkiem i wktadamy do piekarnika
rozgrzanego do 220°C na 20-25 minut. Po upieczeniu odstawiamy
comber na 5 minut, po czym kroimy na plastry bardzo ostrym nozem.

Danie mozna podawac z konfiturg z czerwonej cebuli (s. 77) lub
z glazurowanymi szalotkami.

Szalotkiobieramy, ptuczemy i gotujemy 5 minut w lekko osolonym
wrzatku. Dobrze odsaczamy na sicie.

Na patelni rozpuszczamy cukier, delikatnie nig potrzasajac, nie
mieszajac. Kiedy cukier uzyska ztoty kolor, dodajemy masto, a gdy
sie rozpusci, ktadziemy na nie cebulki i smazymy, az lekko sie zru-
mienia. Dodajemy gozdziki i wlewamy bulion lub wino.

Dusimy przez 30 minut na wolnym ogniu, az cebulki zmiekna,
asos stanie sie gesty. Jesli sos zbyt szybko odparuje, a cebulki beda
twarde, dodajemy jeszcze nieco ptynu i dusimy kolejnych kilka minut.

Barttomiej Barariski

250 g ciasta francuskiego™
2 szalotki

120 g swiezych lesnych grzybéw

100 g szpinaku

3 kromki chleba tostowego
4 srednie jajka

posiekana natka pietruszki
s0l, pieprz do smaku

4 liscie kapusty wtoskiej

4 tyzki oliwy

Glazurowane szalotki

50 dag cebulek szalotek
2 tyzki cukru
2 tyzki masta

% szklanki bulionu
lub biatego wina

3 gozdziki
sol

* Przepisy na ciasta”
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DZICZYZNA

BURGERY Z DZIKA

— \‘
X '®! ™ *.
30 min 6 porgji Srednio trudny caty rok
Mieso kroimy na kawatki, rozktadamy na desce i posypujemy suchymi
¢ Y Y posypujemy Y SKtADNIKI &

przyprawami oraz zmiazdzonymi w mozdzierzu jagodami jatowca,
czosnkiem i skorka z cytryny. Dodajemy zeszklong cebulke. Tak
doprawione mieso mieszamy doktadnie w misce, a nastepnie mielimy
w maszynce do miesa z sitkiem o grubych oczkach. Do zmielonego
miesa dodajemy zottka i delikatnie mieszamy (nie wygniatamy).
Nastepnie formujemy burgery po 150-170 g kazdy.

Burgery mozemy przyrzadzi¢ na patelni grillowej, w piekarniku
lub na tradycyjnym grillu. Wazne, aby mieso grillowac na umiarko-
wanym ogniu, obserwujac moment, kiedy zacznie zmieniac kolor
mniej wiecej do potowy grubosci burgera — wowczas przewracamy
je nadruga strone. Podczas grillowania nalezy uwazac, aby nie spa-
datatemperaturaiburgery nie wypuscity soku. Najlepiej odwrocic¢
burgery tylko raz, wtedy bedg najbardziej soczyste.

Burgery mozna serwowac w butce, zdodatkiem keczupu lub lesnej
musztardy (przepis nas. 219), albo jako tradycyjne kotlety mielone.

Barttomiej Barariski

o 1 kgmiesa z dzika w proporcji
3:1:1, czyli 3 czesci z szynki,
1 czes¢ boczku, 1 czesc stoniny

e 4 suszone jagody jatowca*

e 3zgbkiczosnku

e Y% tyzeczki startej skorki z cytryny
e 3 76ttka przepiorcze

o 56l dosmaku

e mata cebula pokrojona
w kosteczke i zeszklona na masle

e keczup lub lesna musztarda™*

PRZYPRAWY ¥

o 1 tyzeczka Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

o 1tyzeczka stodkiej papryki
o 1 tyzeczka ostrej papryki

o 1tyzeczka rozmarynu

o % tyzeczki tymianku,

o Y tyzeczki kolendry

e 2 tyzeczki suszonego czosnku
hiedZwiedziego*

*  Kuchenne herbarium”

** Dzemy, sosy, syropy”
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DZICZYZNA

BURGERY Z DZIKAW 3 0DStONACH

— \‘
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45 min 3 warianty podania Srednio trudny caty rok

CHE DAR Z LASU

BURGER 0 PRAWDZIWIE DZIKIM SMAKU

Burgera(s. 71) podajemy w grillowanej butce. Poza burgerem do butki wktadamy satatke z pokrojonych
w plastry ogorkow matosolnych wymieszanych ze Swiezym koperkiem i musztarda dijon, Swiezg satate
oraz lesny placek ziemniaczany (s. 44, ,Przepisy na ciasta”), na ktorym umieszczamy plasterek sera
cheddar. Wazne jest, aby ser utozyc na placku ziemniaczanym w koncowej fazie jego smazenia, co
umozliwi jego rozpuszczenie sie.

LESNICZOWKA | BACOWKA

BURGER Z CHARAKTEREM

Burgera(s. 71) podajemy w grillowanej butce. Poza burgerem do butki wktadamy grillowany plasterek
oscypkaikilka bardzo cienkich, zgrillowanych plastrow boczku z dzika oraz sadzone jajko przepidrcze.
Catos¢ doprawiamy dzikim sosem BBQ (s. 193, ,Dzemy, sosy, syropy”)

NATURA | KONFITURA

NIEZWYKLE AROMATYCZNY BURGER

Burgera(s. 71) podajemy w grillowanej butce. Poza burgerem do butki wktadamy wtoski koper, grillowane
borowiki — mozna zgrillowac swieze, mrozone lub suszone. Te ostatnie trzeba wczesniej namoczyc.
Dodajemy plasterek dowolnego sera plesniowego, np. typu Lazur lub Roquefort. Dopetnieniem
burgera jest konfitura z owocow lesnych, ktéra przygotowujemy, mieszajac naszg ulubiong konfiture,
np.z borowki brusznicy lub czarnego bzu (,Dzemy, sosy, syropy”) z tyzeczkg octu balsamicznego ityzka
miodu spadziowego lub wrzosowego.

opracowat Barttomiej Barariski
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DZICZYZNA

NADZIEWANY BAZANT
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90 min 6 porgji trudny caty rok

Tuszke bazanta nacieramy solg na zewnatrz i wewnatrz. Mieso na
'Q . - y a. ; . a . ¢ SKEADNIKI &S

nadzienie mielimy, watrébke siekamy, dodajemy zottka i bardzo
miekkie masto. Catos¢ mieszamy. Dodajemy butke tartg, natke ilekko bazancia tuszka
ubita piane z biatek. Przyprawiamy solg i pieprzem, znowu delikatnie wedzony boczek z dzika

mieszamy i tak przygotowanym farszem nadziewamy tuszke, ktérg
trzeba spigc wykataczkami lub zaszy¢, zeby nadzienie nie wyciekto.

Od goéry obktadamy bazanta plastrami boczku tak, by zachodzity
na siebie jak dachowki. Obwiazujemy nicig lub delikatnie przypina-
my plastry do skory wykataczkami. Brytfanne do pieczenia smaru-
jemy mastem i uktadamy w niej tuszke. Pieczemy okoto 1 godziny
w temperaturze 180-190°C.

W czasie pieczenia nalezy 2-3 razy polac tuszke zbierajacym
sie na dnie sosem. Pod koniec pieczenia sprawdzamy, czy bazant
jest juz upieczony, whijajac w udko szpikulec. Powinien wbic sie
lekko, a wydobywajacy sie z miesa sok powinien byc¢ bezbarwny.
Na 5 minut przed koncem pieczenia wlewamy do brytfanny wino.

Gotowego bazanta wyjmujemy na potmisek, a sos z naczynia
zlewamy do sosjerki. Jesli wydaje sie zbyt rzadki, mozemy przed
podaniem zagesci¢ go zasmazka z tyzki masta i tyzki maki lub od-
parowac w piekarniku.

Danuta Bartosz-Czuba

pokrojony w cienkie plasterki
% szklanki czerwonego wina

FARSZ 3

1 waqtrdbka drobiowa

Y kg miesa z dzika lub sarny
2jajka

2 kopiaste tyzki masta

2-3 tyzki butki tartej

s0l, pieprz

3 tyzki siekanej natki pietruszki
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DZIKIHOT-DOG
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15min 1 porcja tatwy caty rok
Parowke lub frankfurterke grillujemy, po czym wktadamy ja do roz-
. @ . eg. Jermny.p Y V)4 SKEADNIKI S
krojonej butki, posmarowanej wewnatrz z obu stron salsa. Uktadamy
warstwe konfitury z cebuli, posypujemy prazona cebulkg i Swiezymi o 1 butka typu paluch

listkami roszponki.

Salsa

Wypestkowane, pokrojone w drobng kostke pomidory malinowe
oraz posiekang drobno cebulke i czosnek podsmazamy na oliwie.
Kiedy salsa nieco odparuje, dodajemy sol, pieprz i kolendre.

Konfitura z czerwonej cebuli

Posiekang drobno cebule podsmazamy na oliwie. Gdy lekko sie
zeszkli, dodajemy wino, ocet i cukier, po czym doktadnie mieszamy.
Dodajemy sos balsamiczny i ponownie mieszamy. Podgrzewamy
kilka minut i przektadamy do stoiczka.

opracowat Battomiej Barariski

1 paréwka lub frankfurterka
z dzika lub sarny

prazona cebulka

Swieza roszponka

Salsa

3 $rednie pomidory malinowe
oliwa z oliwek

2 szalotki lub 1 Srednia cebula
2 zgbki czosnku

zmielona kolendra

sol

pieprz

Konfitura z czerwonej cebuli

2 czerwone cebule
oliwa z oliwek
2 tyzeczki cukru trzcinowego

150 ml czerwonego pétstodkiego
wina

tyzeczka octu balsamicznego
tyzeczka sosu balsamicznego
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DZICZYZNA

PIECZONA KARKOWKA Z DZIKA

— (S
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120 min 8 porgji Srednio trudny caty rok
Do niewielkiego garnka wlewamy wino i sok z cytryny. Dodajemy przy-
£08 Y YHYY Jemy przy SKEADNIKI &

prawy i podgrzewamy. Uwaga! Marynaty nie nalezy gotowac.

Mieso uktadamy w misce, zalewamy letnig marynata, aby w catoscije
pokryta. Przykrywamy i odstawiamy w chtodne miejsce. Marynujemy
2-3dni,wtym czasie mieso nalezy kilkukrotnie obracic.

Po wyjeciu miesa z marynaty osuszamy je i obwigzujemy ciasno ba-
wetniana nicig lub sznurkiem. Nastepnie solimy i odstawiamy na godzine.

Na patelnirozgrzewamy smalec, uktadamy miesoismazymy z kazdej
strony, aby sie lekko zrumienito. Odktadamy na talerz, na patelni sma-
zymy cebule pokrojone w piorka.

Usmazong cebule wktadamy do brytfanny i uktadamy na niej obra-
ne i pokrojone w kostke warzywa, na ktorych ktadziemy zrumienione
mieso i podlewamy przecedzona przez sito marynata. Jesli sosu jest za
mato (mieso powinno by¢ w potowie zanurzone), uzupetniamy bulionem.

Brytfanne przykrywamy i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do
180°C. Pieczemy co najmniej 1 godzine. Gdy mieso jest miekkie, wyjmu-
jemy z piekarnika i odstawiamy na poét godziny. Nastepnie wyktadamy
pieczen na potmisek.

Sos przecieramy przez geste sito, doprawiamy solg i pieprzem. W za-
leznosci od jego konsystencji albo rozcienczamy go bulionem, albo
zageszczamy tyzka maki zmieszana z niewielka iloscig bulionu. Mozna
tez zagescic sos przez odparowanie w piekarniku.

Przed podaniem mieso kroimy na plastry, polewamy niewielkgiloscia
sosu, reszte podajemy w sosjerce. Pieczen jest doskonata takze na
Zimno, jako wedlina.

Danuta Bartosz-Czuba

o 1 kg karkéwki z dzika

e 1tyzka smalcu

o 2 srednie cebule

o 1 marchew

o kawatek selera

o 1 maty korzen pietruszki

e 10 suszonych lub wedzonych
sliwek

e s0lipieprz do smaku

e 1 tyzka mgkido sosu

e dowolny bulion (warzywny;,
drobiowy, wotowy)

e mgka do zageszczenia sosu

MARYNATA ¥

Sktadniki marynaty wystarczq do
zamarynowania okoto 1 kg miesa.

e 1 szklanka czerwonego
wytrawnego wina

e sokz1cytryny

e 10-15 owocéw jatowca*

o 57ziaren ziela angielskiego
o 20 ziaren pieprzu czarnego
o 1 gozdzik (dowolnie)

o 3liscie laurowe

o gatqzka Swiezego rozmarynu lub
suszone listki

*  Kuchenne herbarium”
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ROLADKI Z DZICZYINA | GRZYBAMI

__ 2
X O] o T
90 min 8 porgji trudny caty rok
Mieso marynujemy wedtug przepisu na marynate (s. 79). Po zama-
S ynujemy gprzep ynate (s. 79) S ABNIGT A

rynowaniu oczyszczamy, kroimy na plastry o grubosci okoto 1,5 cm
irozbijamy namozliwie cienkie ptaty. Grzyby zalewamy cieptg wodg, po
kwadransie starannie myjemy, nastepnie ponownie zalewamy goraca
woda i odstawiamy na godzine.

Boczek mielimy w maszynce. Jedna cebule kroimy w drobng kostke
i smazymy na ztoty kolor. Grzyby odcedzamy i odciskamy do osobnego
naczynia; ptynzachowujemy, grzyby drobno siekamy. Boczek, usmazong
cebule i grzyby mieszamy, dodajemy 1 tyzke makii 1 tyzke butki tartej,
doprawiamy pieprzem i solg, jeszcze raz mieszamy. Powstaty farsz roz-
smarowujemy na ptatach miesa, zostawiajac wolne krawedzie. Zwijamy
roladki i spinamy wykataczkami lub obwigzujemy nicia, zwtaszcza na
koricach, aby farsz nie wyciekt. Roladki posypujemy solg i obtaczamy
w mace. Rozgrzewamy ttuszcz i rumienimy je ze wszystkich stron. Wyj-
mujemy natalerz.

Druga cebule kroimy w pidrka, marchew i seler w kostke, a por w pot-
plasterki. Na pozostatym po smazeniu ttuszczu rumienimy cebule,
doktadamy por i krotko smazymy. Dodajemy warzywa, mieszamy, na
wierzchu ktadziemy rolady. Podlewamy ptynem spod grzybdw i ewen-
tualnie bulionem, dodajemy przyprawy, przykrywamy i dusimy do
miekkosci. Zdejmujemy garnek z ognia, wyjmujemy rolady. Usuwamy
zwywaru lis¢ laurowy, ziele angielskie i jatowiec, a zawartosc garnka
miksujemy na gtadki sos. Doprawiamy do smaku. Dodajemy waodke.
Jesli trzeba, rozrzedzamy bulionem lub odparowujemy, jesli sos jest
zbyt rzadki. Rolady delikatnie pozbawiamy wykataczek lub nici, wkta-
damy do sosu i podgrzewamy. Podajemy z kaszg gryczana, kopytkami
lub innymi kluskami, np. pyzami ziemniaczanymi. Jako jarzynke mozna

przygotowac buraczkilub kapuste zasmazana.

Danuta Bartosz-Czuba

e 1-1,2 kg miesa bez kosci z dzika
lub sarny

o % kgwedzonego boczku z dzika

e 5dag suszonych grzybéw
(najlepiej borowikéw)

o 2 srednie cebule

e por

e marchew

o seler

e butkatarta

e mgka

e ttuszcz do smazenia (smalec)
e bulion

o kieliszek czystej wodki

PRZYPRAWY A%

o [is¢ laurowy

o Ziele angielskie

e owoce jatowca*

e swiezo zmielony czarny pieprz

o 5ol

*  Kuchenne herbarium”
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PIEROGI Z DZICZYINA
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120 min 4 porcje Srednio trudny caty rok
Mieso oraz duzg cebule kroimy w spora kostke. Garsc grzybdw na-
¢ . 51. e. ysp 51 ¢ grey SKEADNIKI &
maczamy w cieptej wodzie, po kwadransie wode wylewamy, a grzyby
ptuczemy. Ponownie nalewamy swiezej wody, tyle by przykryta o Y% kg miesazdziczyzny

grzyby i odstawiamy na godzine. Na tyzce smalcu przesmazamy
mieso, dodajemy cebule i pozostawiamy na ogniu, dopdki cebula
sie nie przyrumieni. Dodajemy grzyby wraz z woda, w ktorej sie
moczyty, oraz przyprawy. Dusimy, az mieso bedzie miekkie i po-
zostanie niewiele sosu. Przyprawy wyjmujemy, wlewamy wodke,
mieszamy. Dodajemy 1 matg kajzerke lub 1-2 tyzkibutki tartej, aby
wchtoneta sos i odstawiamy catosc do przestygniecia. Jeszcze ciepte
sktadniki przepuszczamy przez maszynke, doprawiamy do smaku
solg, tyzeczka pieprzu ziotowego i swiezo zmielonym pieprzem.

Ciasto na pierogi, przygotowane wedtug dowolnego przepisu
z rozdziatu ,Przepisy na ciasta” (s. 45), cienko watkujemy i szklan-
ka wycinamy kétka. Na kazde ktadziemy czubatg tyzeczke farszu,
sktadamy na pot i doktadnie zlepiamy brzegi. Gotujemy w osolonej
wodzie, wyjmujemy, gdy wyptyna. Podajemy z dowolng okrasa. Farsz
nadaje sie rowniez do uszek.

Danuta Bartosz-Czuba

cebula

mieszanka suszonych grzybéw
1 tyzka smalcu

1 tyzka czystej wodki

1 kajzerka lub 1-2 tyzki butki
tartej

PRZYPRAWY ’

lis¢ laurowy

po 3-4 ziarna ziela angielskiego
i jatowca*

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
sol

Swiezo zmielony czarny pieprz

*  Kuchenne herbarium”
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DZICZYZNA

BABA ZIEMNIACZANA Z DZICZYINA
| SWIEZYMI GRZYBAMI

— \‘
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120 min 10 porcji Srednio trudny V-XI
Ziemniakiobieramy iscieramy na miazge (natarce lub w malakserze),
Y Y gel ) SKtADNIKI &

jeslisawodniste, nieco odsaczamy. Ptyn pozostawiamy na kilka minut,
potem odlewamy, a zebrang na dnie maczke dodajemy do startych
ziemniakow. Grzyby oczyszczamy i kroimy w plasterki. Cebule
obieramy, drobno kroimy i smazymy na ztoty kolor na 2-3 tyzkach
ttuszczu. Dodajemy grzyby i chwile smazymy. Catos¢ starannie
mieszamy z ziemniakami. Do masy dosypujemy make pszennag
(z umiarem), sprawdzajac, czy masa nie jest zbyt gesta - powinna
spadac z tyzki. Przyprawiamy solg i pieprzem.

Obrane z kosci zeberka (lub inne mieso) kroimy na porcje. Nie-
zbyt ptytka forme do pieczenia smarujemy ttuszczem i posypujemy
butka tarta. Wyktadamy potowe masy ziemniaczanej, uktadamy
porcje miesaiprzykrywamy resztg masy. Wierzch baby smarujemy
niewielkg iloscig ttuszczu. Pieczemy w piekarniku w temperaturze
175-180°C przez okoto 1,5-2 godziny. Czas pieczenia zalezy od
grubosci baby.

Danie mozna podac z sosem grzybowym, surowkg z kiszonej
kapusty, rozmaitymi marynatami, piklami lub kiszonymi ogorka-
mi. Babka jest rownie smaczna na drugi dzien — nalezy jg pokroic
i przysmazyc¢ na patelni na rumiano i chrupko.

Danuta Bartosz-Czuba

e 2 kgziemniakéw
o 1 szklanka mqki pszennej

o 1-2tyzki mqki ziemniaczanej
(jesli trzeba)

e 2-3dorodne cebule
o ttuszcz: smalec lub olej
e 50lipieprz

o % kgwedzonych zeberek z dzika
lub innej wedzonki z dziczyzny

e % kg swiezych grzybow
e butkatarta
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DZICZYZNA

LIEMNIAKI FASZEROWANE DZICZYINA | GRZYBAMI

— 26
X O] N +
90 min 4 porcje Srednio trudny caty rok

Grzyby zalewamy mlekiem i namaczamy przez godzine. Ziemniaki

pieczemy w catosci w piekarniku. Po ostudzeniu kroimy je na po-

towki i delikatnie wydrazamy srodki tak, aby nie uszkodzi¢ tupinek. e 4duze mqczyste ziemniaki
Kietbaseiodcisniete grzyby drobno kroimy i lekko podsmazamy na o 20dag kietbasy z dzika
masle, zdejmujemy z ognia, dodajemy metke z dzika i doprawiamy e 20 dag dobrej jakosci metki
do smaku gatkg muszkatotowa, solg i pieprzem. Migzsz z wydrazo- zdzika

nych ziemniakéw drobno kroimy i starannie mieszamy z farszem ~ ® 8arscsuszonych borowikow
miesnym. Dodajemy natke pietruszki, posiekany czosnek i z6ttko. ~® Sdagmasta

Tak przygotowanym farszem napetniamy tupinki z ziemniakéw. ® 12zabekczosnku
Obktadamy je mastem i zawijamy w folie aluminiowa. Pieczemy  ® 1tyZkaposiekanejnatki

SKEADNIKI &

20 minut w temperaturze 180°C. Po tym czasie odwijamy ziemniaki p"ef:L:Zk'
z folii i zapiekamy, az sie zrumienia. o 12z6ttko
e mleko

Bogumita Grabowska o gatka muszkatotowa

e 50l, pieprz
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GRZYBY

KULEBIAK

_ 78
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180 min 8 porgji trudny caty rok
Grzyby zalewamy wrzatkiem, namoczone podgotowujemy. Kapust
ey Y 4 P g .J v RapUste SKEADNIKI &

wktadamy do garnka, dolewamy troche wody i dusimy przez okoto
30 minut. Dodajemy grzyby i catosc dusimy. Po odsaczeniu mielimy Farsz
w maszynce domiesa. Cebule siekamyismazymynamasle naztoty e %kgkiszonej kapusty

kolor. Dodajemy kapuste z grzybamii podsmazamy, aby odparowac
wode. Doprawiamy pieprzem i sola.

Mleko podgrzewamy w garnuszku — powinno byc¢ ciepte, ale nie
gorace. Drozdze rozcieramy z cukrem w misce. Podsypujemy maka,
wlewamy mleko i ucieramy. Rozczyn powinien mie¢ konsystencje
Smietany. Jeslijest za rzadki, dosypujemy maki. Przykrywamy scie-
reczkgiodstawiamy w ciepte miejsce. Gdy wyrosnie, dodajemy do
niego przesiang make, sél, zéttka, jajko, rozpuszczone i ostudzone
masto oraz Smietane. Zagniatamy elastyczne ciasto i odstawiamy
do wyrosniecia.

Wyrosniete ciasto nalezy rozwatkowac na gruby kwadrat. Szeroka
foremke keksdwke wyktadamy papierem do pieczenia. Ciastem
wyktadamy spdd i boki formy tak, by po bokach zostata wystar-
czajaca jego ilos¢ na przykrycie gory. Do wnetrza wktadamy farsz,
przykrywamy wierzchiscinamy nadmiar ciasta. Mozna wycigc z nie-
go listki, ktorymi ozdobimy wierzch kulebiaka. Catos¢ smarujemy
jajkiemrozmaconym z mlekiem. Pieczemy 45 minut w temperaturze
180-200°C, az sie zrumieni. Kulebiak podajemy pokrojony na grube
plastry i polany roztopionym mastem.

Bogumita Grabowska

2-3 garscie suszonych grzybéw,

np. borowikéw i podgrzybkéw
3 tyzkimasta

1 duza cebula

1jajko

odrobina mleka

pieprz, sol

Rozczyni ciasto

25 dag maki

2 76ttka

1jajko

7 dag masta

2 dag drozdzy

2 tyzki kwasnej smietany
tyzeczka cukru

sol

% szklanki mleka

% szklanki mqki do rozczynu

91



>

GRZYBY

ROSOt Z KUREK
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120 min 5 porgji Srednio trudny V-XI
Na matym ogniu gotujemy wywar z wtoszczyzny i suszonych bo-
ym ogniu gotujemy wy yzny Yy SKEADNIKI .

rowikow. W tym czasie obrane, oczyszczone i pokrojone kurki
podsmazamy na masle z cebulkg pokrojong w kostke. Po odparo-
waniu wody z kurek, dodajemy je do wywaru i gotujemy catosc¢ na
matym ogniu jeszcze przez 10 minut. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Podajemy z makaronem krajanka.

Potrawe mozna przygotowac rowniez w klasycznej wersji, na
rosole drobiowym lub drobiowo-wotowym.

Pawet Kosin

o 1% Iwody

e wioszczyzna: marchew, por, seler,
pietruszka

o 2-3suszone borowiki
e 300 g swiezych kurek
o 1duzacebula

o 2tyzkimasta

e 50l, pieprz
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LABIELANA ZUPA L KUREK
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45 min 5 porgji Srednio trudny V-XI
Ziemniaki kroimy w duza kostke i wrzucamy do wysokiego garnka,
Y 4 g Y Y 808 SKEADNIKI &

na doprowadzone dowrzenia biate wino. Mieszamy, zalewamy wy-
waremz warzyw (bulionem) i doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy
namatym ogniu przez 20 minut. Cebule kroimy w kostke i szklimy na
masle. Dodajemy boczek pokrojony w kostke i catos¢ podsmazamy
na matym ogniu. Gdy boczek sie wytopi, dodajemy pokrojone kurki
i smazymy przez kilka minut. Przektadamy zawartos¢ patelni do
bulionu z ziemniakami, doprawiamy solg i pieprzem, chwile gotujemy.
Odlewamy do szklanki troche goracego wywaru i rozprowadza-
my w nim 100 g kwasnej Smietany, doktadnie mieszamy, najlepiej
trzepaczka sprezynowa. Wlewamy Smietane do zupy i dodajemy po-
siekang natke pietruszki. Smakuje wysmienicie ze swiezg bagietka.

Pawet Kosin

o 4 duze ziemniaki

e 50 ml biatego wytrawnego wina
o 1%Iwywaruz warzyw

o 2 srednie cebule

e 10 dag surowego boczku z dzika
o 2tyzkimasta

o % kgkurek

e 100 g kwasnej smietany

e 50l, pieprz
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TARTA Z KURKAMI'T PORAMI

X '@ ™ +

60 min 8 porgji Srednio trudny V-XI

Whyktadamy ciastem francuskim nasmarowang mastem forme do tarty.
Pory kroimy w krazkiigotujemy przez 5-6 minut wosolonej wodzie.
Odsaczamy na sitku. Kurki myjemy, osuszamy i kroimy, po czym pod- e ciasto francuskie*
smazamy na rozgrzanym masle. Po odparowaniu wody dodajemy do e 2pory
grzybdw cebule pokrojong w drobna kostke. Smazymy jeszcze przez 40-50 dag kurek
chwile i doprawiamy do smaku solg i biatym pieprzem. Wyktadamy 1 tyzka masta
grzyby naciasto, awierzch przykrywamy warstwa obgotowanego pora. 2 $rednie cebule

SKEADNIKI &

Ser scieramy na tarce o grubych oczkach, mieszamy z jajkamiiSmie- o 10 dag zéttego sera
tang. Doprawiamy do smaku solg, pieprzemi gatka muszkatotowa. Tak e 2jajka
przygotowana masa jajeczna zalewamy wierzch tarty. e 200 g $mietany 18%
Pieczemy przez 30 minut w temperaturze 180°C, dopdki brzegi
ciasta i masajajeczna sie nie zarumienia.
Pawet Kosin
PRZYPRAWY 3{

e gatka muszkatotowa
o 50, pieprz czarny mielony
o Dbiaty pieprz do smaku

* Przepisy na ciasta”
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PIEROGI Z BOCZNIAKAMI

X '@ ™ +

90 min 4 porcje Srednio trudny X=XI1 (111)

Grzyby gotujemy w osolonej wodzie i odcedzamy. Bardzo drobno

siekamy i mieszamy z pokrojong w kostke i zeszklong na ttuszczu SKEADNIKI ¢
cebula. Doprawiamy solg i pieprzem, dodajemy drobno posiekang e % kgkapeluszy boczniakéw
natke pietruszkiityzke butki tartej. e 2-3cebule

Ciasto przygotowujemy wedtug dowolnego przepisu z rozdziatu e natka pietruszki
,Przepisy naciasta’ (s.45). Rozwatkowujemy je cienko i szklankawy- e sél, pieprz

cinamy krazki, na ktore naktadamy farsz. Sktadamy na péti sklejamy.
Tak przygotowane pierogi wrzucamy na osolong wode i gotujemy
przez 2-3 minuty, dopdki nie wyptyna.

Mozna podawac okraszone smazong cebulka lub mieszanka
smazonej cebulki i boczku z dzika.

1 tyzka butki tartej

Pawet Kosin




GRZYBY

KURKOWA ZUPA KREM

X '®! N +

45 min 3 porcje tatwy V-XI

Przygotowujemy wywar warzywny, odcedzamy, warzywa odsta-
wiamy. Grzyby oczyszczamy i kroimy w paski. Cebule i ziemniaki
obieramy i kroimy w kostke. Masto lekko rozgrzewamy w garnku, e 700 mlwywaru warzywnego
dodajemy cebule, ziemniakiigrzyby, dusimy pod przykryciem kilka- ’?’?;;Z’;%k" selera, pora
nascie minut. Nastepnie podlewamy odrobing wywaru i gotujemy P »
. Ly S S : . o 2tyzkimasta
na matym ogniu, dopdki kurki i ziemniaki nie zmiekna. Dodajemy 14 kg kurek
. . . , ° ure
ugotowane wczesniej warzywa, mieszamy i krotko podgrzewamy. ’ )
Lo . . . o o 1duzacebula
Catosc¢ miksujemy do uzyskania jednorodnej, aksamitnej kon-
systencji, podlewajac stopniowo pozostatym wywarem z warzyw.
Na korcu dodajemy smietanke i doprawiamy solg i pieprzem.
Przed podaniem mozna kazdg porcje udekorowac kilkoma ma-
tymi podsmazonymi na masle kurkami i drobno posiekang natka
pietruszki. Zupa najlepiej smakuje z grzankami.

SKEADNIKI &

o 2-3ziemniaki

o 100 ml $mietanki 18%
e 50l, pieprz

o natka pietruszki

Pawet Kosin
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GRZYBY

LALEWAJKA'NA GRZYBACH I WEDZONCE

— \‘
X '®! ™ *.
60 min 6 porgji Srednio trudny caty rok

Grzyby moczymy w cieptej wodzie i po kwadransie starannie je
myjemy, wode wylewamy. Wedzonke gotujemy prawie na miekko.
Dodajemy kietbase, grzyby, 2-3 listki laurowe, 3ziarnazielaangiel- o % kg wedzonych zeberek z dzika
.skiego, 3—4 owoce jatowca, rozta.rty czpsnek oraz drobho pokrojong #ggg’rrselj(ggcizggclglfuc)lz:czyzny
| Przysmazona na smalcu cebulei gthngY pko’rg 15 mlnut. Nastep— « 30 dag kietbasy z dzika
nie wrzucamy pokrojone w kostke ziemniaki i dalej gotujemy, az stana o

. . . . o L. . . o o kilka ziemniakow
sie miekkie. Mieso i kietbase wyjmujemy — mieso obieramy z kosci
i kroimy w kawatki ,najeden kes”, akietbase w talarki. Wrzucamy do
zupy, gotujemy. Zur starannie mieszamy w naczyniu i wlewamy powoli
do zupy (najlepiej przez sitko), ciggle mieszajac. Zupa powinna sie
zagescic i nabrac kwaskowatego smaku. Dodajemy sol, majeranek
i sporo swiezo zmielonego pieprzu. Podajemy ze swiezym chlebem.
Do kazdej porcji mozna dodac potéwke jaja ugotowanego na twardo.

SKEADNIKI &

e garsc grzybdw suszonych

e 2 zqbkiczosnku

e 1cebula

e 1tyzka smalcu

e 250 ml dobrze ukiszonego zuru
e jaja ugotowane na twardo

Danuta Bartosz-Czuba

PRZYPRAWY ,

o 2-3liscie laurowe

e kilka owocoéw jatowca*

o kilka ziaren ziela angielskiego
o 1 tyzeczka majeranku

e pieprz, sol

*  Kuchenne herbarium”
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FLACZKI Z BOCZINIAKOW

— \‘
a T@‘ [ ) ?‘
30 min 3 porcje tatwy X=XI1 (111)
Warzywa drobno kroimy i delikatnie podsmazamy na oleju przez
v Y P Y up SKtADNIKI &

10-12 minut. W tym czasie nalezy zagotowac wode, do ktorej
wrzucamy przyprawy, a nastepnie podsmazone warzywa. Boczniaki
kroimy w cienkie paskii podsmazamy na oleju, doprawiamy solg i pie-
przem. Dodajemy je do wywaru warzywnego i gotujemy catosc przez
20-30 minut. Pod koniec gotowania dodajemy majeranek.
Dlapoprawienia kalorycznosci mozna zaprawic zupe 2-3 tyzkami
masta lub dodac pét ugotowanej piersi kurczaka pokrojonej w paski.

Pawet Kosin

e 1|wody

e 30-40 dag boczniakéw
o 2 marchewki

o 1pietruszka

o kawatek selera

e kawatek pora

o 1duzacebula

e olejdosmazenia

PRZYPRAWY ?

o 2-3liscie laurowe

e mielona gatka muszkatotowa
o mielony kminek

e mielona papryka stodka i ostra
o 1tyzka majeranku

e pieprz, sol
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GRZYBY

MAKARON Z BOROWIKAMI

¥ '@ =~ 5

30 min 2 porcje tatwy VII-X

Makaron gotujemy w lekko osolonej wodzie. Powinien byc sprezysty.

Grzyby czyscimy i kroimy w plasterki. Na duzej patelni rozgrze-
wamy masto, wktadamy grzyby i smazymy 3-4 minuty. Podlewamy e 160 g ulubionego makaronu
winem lub octem i kilkoma tyzkami wody z makaronu, a nastepnie (porcja dia dwéch oséb)
dusimy pod przykryciem jeszcze 2-3 minuty. Doprawiamy dosmaku ~ ® 276 rednich borowikow
solai pieprzem, dodajemy odcedzony makaron, starannie mieszamy.  ® 1fvzkamasta

Wyktadamy na talerze i posypujemy natka pietruszki. ® 2-3tyzki biatego wytrawnego
wina lub 1 tyzeczka octu

SKEADNIKI &

W ten sposéb mozna tez przygotowac makaron z kurkami lub jabtkowego
z rydzami. Smazac w catosci malutkie kapelusze grzybow, nalezy o o pieprz
je lekko posolic. o posiekana natka pietruszki

Danuta Bartosz-Czuba
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GRZYBY

KURKI W SOSIE SMIETANOWYM

— \‘
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30 min 2 porcje tatwy V-XI

Kurki myjemy i kroimy w paski. Cebule drobno siekamy. W rondlu
roztapiamy masto, wktadamy cebule, smazymy, dopoéki sie nie zeszkli.
Dorzucamy kurkii smazymy na srednim ogniu przez 15-20 minut,
az odparuje woda. Nastepnie dodajemy Smietane i gotujemy catosc,
mieszajac od czasu do czasu, az do momentu powstania gestego
sosu. Dodajemy posiekang natke pietruszki i doprawiamy sola
i pieprzem do smaku.

Danie swietnie smakuje z petnoziarnistym makaronem, brazo-
wym ryzem, kaszg gryczang lub ze Swiezym, chrupigcym chlebem.

Pawet Kosin

SKEADNIKI

e 30-40dag kurek

e 2 tyzkimasta

o 1cebula

e 200 g gestej smietany
e 50l, pieprz

e natka pietruszki
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GRZYBY

PIEROGI Z GASKAMI ZIELONYMI

X '@ ™ +

20 min 6 porgji Srednio trudny [X-X

Grzyby oczyszczamy, wrzucamy do osolonego wrzatku i gotujemy
10 minut. Odcedzamy, a gdy wystygna, bardzo drobno siekamy.
Cebule kroimy w kostke i smazymy na ztoty kolor. Do cebuli do- e 1kgggsek zielonek
ktadamy grzyby, mieszamy i dusimy pod przykryciem kilka minut. e 1 sporacebula
Nadmiar ptynu odparowujemy. Przyprawiamy solg i pieprzem do e 1 fyzka tfuszczu do smazenia
smaku, dodajemy butke tartg, aby wchtoneta sos — wowczas pierogi o 2-3tyzkibutki tartej
nie rozkleja sie w gotowaniu. o sl pieprz

Ciasto na pierogi nalezy przygotowac wedtug dowolnego prze-
pisu z rozdziatu ,Przepisy na ciasta” (s. 45).

Pierogi gotujemy w osolonej wodzie, gdy wyptyna, wyjmujemy.
Mozna podawac z dowolng okrasa. Pysznie smakujg z usmazonymi
na chrupko skwarkami z boczku z dzika.

SKEADNIKI &

Danuta Bartosz-Czuba
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KOTLECIKI Z SUSZONYCH GRZYBOW

— 26
X O] N +
60 min 10 porcji Srednio trudny caty rok

Grzyby gotujemy w niewielkiej ilosci wody, odcedzamy, wktadamy do
miski. Doktadamy pokrojong butke kajzerke, mieszamy i odstawiamy,
aby wchtoneta ptyn z grzybow. Cebule kroimy w pidrkaismazymy e 50-60ggrzybéw suszonych
na ztoto, dodajemy do grzybow. Wszystko mielimy w maszynce lub o 2 podsuszone butki kajzerki
rozdrabniamy blenderem. Do masy dodajemy jajko, make, sol, pieprz e 1 srednia cebula
i starannie mieszamy. Masa powinna byc gesta - jeslijest zarzadka, e 1 tyzkamasta
dodajemy tyzke butki tartej, po czym odstawiamy ja na pétgodziny e 1jajko
w chtodne miejsce, aby stezata. Formujemy mate kotleciki. Smazymy e 1 tyzka mgki pszennej
na rumiano, podajemy na goraco do obiadu lub po wystudzeniu, e  butka tarta do panierowania
jako przekaske. e ttuszcz do smazenia

Z otrzymanej masy mozna takze przygotowac paszteciki z ciasta o s6l, pieprz
francuskiego (s. 44), jako dodatek do czerwonego barszczu.

SKEADNIKI &

Danuta Bartosz-Czuba
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SAtATKA Z KURKAMIT GRILLOWANYMI WARZYWAMI

X '@ 2N +

45 min 10 porcji tatwy V-XI

Cukinie kroimy w plasterki, a cebule w ¢wiartki. VWarzywa skrapiamy

oliwgidoprawiamy czosnkiem, solg i pieprzem, anastepnie grillujemy

razem z kurkami na aluminiowej tacce. Po ostygnieciu dodajemy e 2mate cukinie

pomidorki — mozna je pokroi¢ w potéwki lub ¢wiartki, liscie szpi- e 2cebule

naku i rukoli, pokrojony w kostke ser i posiekang natke pietruszki. e 20dagkurek

Wszystko doktadnie mieszamy i doprawiamy sokiem z cytryny. o oliwazoliwek
Satatka wysmienicie uzupetnia tradycyjne dania miesne z grilla, e czosnek granulowany

takie jak karkéwkaz dzika czy grillowanakietbasazdzikalubjelenia. e 20 dag pomidorkéw
koktajlowych

SKEADNIKI &

Pawet Kosin z.9 q
e 2 garscie rukoli

o 2 garscie szpinaku

e 20dag sera typu feta
e natka pietruszki

e sok z potéwki cytryny
e 50l, pieprz
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GRZYBY

MAKARON JESIENNY Z GRZYBAMI

_ )78
X O] [ T
60 min 6 porgji tatwy VII-X
Makaron gotujemy w duzej ilosci dobrze osolonej wody. Powinien
SKEADNIKI S

by¢ lekko twardy. Suszone grzyby zalewamy wrzatkiem i gotujemy
do miekkosci. Swieze grzyby kroimy w kostke.

Na duzej patelni roztapiamy potowe masta z odrobing oliwy,
wrzucamy swieze pokrojone grzyby, przykrywamy i chwile dusimy.
Dodajemy drobno posiekane natke i czosnek. Podgotowane suszone
grzyby odcedzamy i kroimy w paski, a nastepnie dodajemy do tych
na patelni. Wywaru nie wylewamy. Catos¢ mieszamy i dusimy, pod-
lewajac winem i wywarem grzybowym. Doprawiamy solg i pieprzem.

Reszte masta rozpuszczamy w rondelku. Dodajemy make i robimy
zasmazke. Zalewamy mlekiem i, mieszajac, gotujemy na wolnym
ogniu. Grudki rozdrabniamy trzepaczka sprezynowa. Gdy sos
zgestnieje, dodajemy sol i doprawiamy gatkg muszkatotowa do
smaku. Odcedzony makaron mieszamy z grzybami i potowa sera.
Przektadamy do zaroodpornego naczynia, zalewamy sosem, posy-
pujemy serem. Pieczemy przez 30 minut w piekarniku nagrzanym
do temperatury 180°C.

Bogumita Grabowska

% kg swiezych grzybow, najlepiej
borowikéw

1 kostka masta

400g makaronu typu penne
garsc suszonych grzybéw

6 zqbkow czosnku

natka pietruszki

200 ml biatego wytrwanego
wina

1 tyzka mqki
% I mleka

250 g tartego sera, najlepiej
parmezanu

oliwa

e zmielona gatka muszkatotowa

s0l, pieprz
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GRZYBY

IUPA KURKOWA Z BIALOWIEZY
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30 min 6 porgji Srednio trudny V-XI
Kurki kroimy na duze kawatki. Masto rozgrzewamy na patelni
Y e yhap SKEADNIKI &

i wrzucamy pokrojone grzyby. Lekko dusimy. Im krocej to potrwa,
tym bedg mniej twarde. Ziemniaki obieramy, kroimy w drobng e 2lwywaru warzywnego lub
kostke i gotujemy w osolonej wodzie. W duzym garnku gotujemy warzywno-migsnego
wywar, gdy zacznie wrzeé, dodajemy peczak. Po okoto 15 minutach ¢ %kgkurek
wrzucamy ugotowane ziemniakii podsmazone kurki. Jeszcze chwile ¢ %kostkimasta
gotujemy catos¢, a nastepnie zaprawiamy $Smietana. * gars¢ peczaku

Zupe podajemy posypang obficie natka pietruszki. o 4ziemniaki

e natka pietruszki
Bogumita Grabowska . L., .
o Y% szklanki kwasnej smietany

e 50, pieprz
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JARZYNY Z GRZYBAMI

__ 2
a TO‘ [ ) ?‘
45 min 8 porgji tatwy V-XI
Cebule i czosnek kroimy w drobna kostke. Marchewki obieramy,
¢ Y 9 ¢ Y SKtADNIKI &

kroimy na pot, a nastepnie w potplasterki. Seler myjemy i kroimy
na kawatki. Grzyby kroimy w plastry, kapuste szatkujemy.

W duzym rondlu rozgrzewamy oliwe, wrzucamy pokrojone wa-
rzywa i grzyby, chwile smazymy. Zalewamy 1 litrem goracej wody,
doprawiamy sola i pieprzem, nastepnie gotujemy pod przykryciem
okoto 25 minut.

Pomidory obieramy i kroimy w kostke. Dodajemy do rondla razem
z koncentratem pomidorowym. Posypujemy Swiezg bazylig i natkg
pietruszki. Jarzyny doskonale smakujg ze swiezg bagietka.

Bogumita Grabowska

o 3duze cebule

e 5 zgbkéw czosnku

o 1duza marchewka

e 5 todyg selera naciowego

e potowa gtéwki kapusty wtoskiej

e 300 g lesnych swiezych grzybéw
(mieszane)

e oliwa

e 3tyzki koncentratu
pomidorowego

o 2 swieze pomidory
e natka pietruszki

o sSwieza bazylia

e 50l, pieprz
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PIEROGI ZOSI
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90 min 4 porcje Srednio trudny caty rok

Gotujemy ziemniaki, najlepiej w catosci, w mundurkach. Odcedzamy
i studzimy. Grzyby moczymy w cieptej wodzie, po uptywie pot
godziny wode wylewamy, nalewamy sSwiezej i gotujemy je. Gdy e 5daggrzybéw suszonych
bedg miekkie, odcedzamy i odsgczamy z nadmiaru wody, studzimy. e 6-7 srednich ziemniakéw
Cebule kroimy w drobna kostke i smazymy na ztoty kolor. Ziemniaki e 2cebule
i grzyby mielimy w maszynce do miesa, dodajemy usmazongcebule, e tlszcz
catos¢ mieszamy i dodajemy sporo swiezo zmielonego pieprzui soli o s6l, pieprz
do smaku. Grzyby zamiast mieli¢, mozna drobniutko posiekac.

Ciastona pierogi, wedtug dowolnego przepisu z rozdziatu , Przepisy
naciasta” (s. 45) cienko rozwatkowujemy, wycinamy kotka szklanka,
na kazde ktadziemy czubatg tyzeczke farszu, sktadamy na pot i do-
ktadnie zalepiamy brzegi. Gotujemy w osolonej wodzie, gdy wyptyna,
wyjmujemy i wyktadamy na talerze. Podajemy z dowolng omasta.

SKEADNIKI &

Danuta Bartosz-Czuba
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ZUPA ZE SWIEZYCH GRZYBOW
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45 min 6 porgji tatwy V-XI

Cebule kroimy w kostke, a oczyszczone grzyby w plasterki. W garnku,
. . . SKEADNIKI

w ktorym bedzie sie gotowata zupa, rozpuszczamy masto i pod-
smazamy na nim cebule. Dodajemy pokrojone grzyby i krétko o Y% kgréznych grzybéw
smazymy, wlewamy bulion i gotujemy okoto 10 minut. Nastepnie o 1 niewielka cebula

dodajemy pokrojone w kostke ziemniaki i gotujemy, az bedg miekkie.
Odstawiamy zupe z ognia, dolewamy smietane, doprawiamy sola
i pieprzem, dla podbicia smaku mozemy odrobine zakwasi¢ cytryng
lub octem jabtkowym.

Zamiast ziemniakow mozna dodac do zupy zacierki lub ugotowac
ja bez dodatkow i podawac z zaparzong na sypko drobng kasza
jeczmienna.

Danuta Bartosz-Czuba

bulion miesny lub warzywny
kilka ziemniakéw

Smietana

1 tyzka masta

1 tyzeczka soku z cytryny lub
octu jabtkowego
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KAPUSNIAK NA SUSZONYCH GRZYBACH

_ 78
X O] [ T
60 min 6 porgji tatwy caty rok
Przygotowujemy wywar na miesie, wedzonce i warzywach, dodajac
. y.g : y Y . .e. . G. Y J% SKEADNIKI &
listki laurowe, ziele angielskie i ziarna jatowca. Smak zupy bedzie
bogatszy, gdy dodamy pachnacej dymem kietbasy zdzika. W potowie e porcja surowego miesa

gotowania doktadamy namoczone i niezbyt drobno pokrojone suszo-
ne grzyby. Osobno, w niewielkiej ilosci wody, gotujemy 30-35 dag
kapusty kiszonej. Przed gotowaniem mozna ja pokroic¢ - pdzniej
bedzie wygodniej jesc.

Z wywaru wyjmujemy przyprawy i mieso, obieramy je z kosci
i kroimy ,na jeden kes”, a kietbase - w talarki i wrzucamy do zupy.
Doktadamy ugotowang kapuste wraz zwoda, w ktorej sie gotowata,
przyprawiamy sporg iloscig pieprzu i umiarkowana soli (kapusta
jest stona), wsypujemy tyzeczke pieprzu ziotowego i 5-10 minut
wolniutko gotujemy. Zupa powinna by¢ pikantna i wyraznie kwa-
skowa. Podajemy jg z osobno ugotowanymi ziemniakami z okrasa
lub ze Swiezym chlebem.

Danuta Bartosz-Czuba

z dziczyzny
porcja wedzonki z dziczyzny
kietbasa z dzika (opcjonalnie)

warzywa na wywar: marchewka,
pietruszka, kawatek selera,
kawatek pora

garsc suszonych grzybéw
30-35 dag kapusty kiszonej

PRZYPRAWY 3{

2-3liscie laurowe

3ziarna ziela angielskiego

5 ziaren jatowca™

s0l, pieprz

1 tyzeczka pieprzu ziotowego

*  Kuchenne herbarium”
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DZIKIE RISOTTO
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60 min 4 porcje tatwy V-XI
Na rozgrzana patelnie wrzucamy pokrojony w kosteczke boczek
& ap ¢ VP jeny € SKtADNIKI &

z dzika. Smazymy na srednim ogniu kilka minut, po czym zbieramy
go z patelni, pozostawiajgc wytopiony ttuszcz. Papryke myjemy
i kroimy w kostke. Grzyby oczyszczamy z igliwia i piasku, kroimy
nadrobne kawatki, po czym razem z papryka wrzucamy na patelnie
zwytopionym ttuszczem. Catosc solimy, podlewamy oliwg i dusimy
pod przykryciem na srednim ogniu. Dodajemy pokrojone pomidory
oraz posiekana cebule. Kiedy papryka bedzie miekka, dodajemy ryz
idusimyjeszcze 10-15 minut, po czym odstawiamy na dodatkowe
15 minut. Risotto podajemy posypane czosnkiem niedzwiedzim
i skwarkami z boczku z dzika.

Barttomiej Barariski

e 300 gboczku z dzika
o 2 papryki

e 500 gswiezych lesnych grzybéw
(najlepiej mieszanych)

e 5 sporych dojrzatych pomidorow
e 3czerwone cebule

o oliwazoliwek

e 1szklanka ryzu

e suszony czosnek niedZwiedzi*

o 5ol

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

OLIWA SOSNOWA

— \‘
a T@‘ [ ) ?‘
15 min 500 ml tatwy (1) V=V
lgty suszymy na piecu, w piekarniku lub w suszarce do grzybow. Po
gty ymyhap P grzy SKEADNIKI &

wysuszeniu siekamy i wktadamy do czystego, suchego stoja. Dosy-
pujemy jagody jatowca i zalewamy oliwg. Zamykamy szczelnie stdj
i odstawiamy w ciemne i ciepte miejsce. Po miesiagcu oliwa powinna
nabrac sosnowego aromatu.

lgty najlepiej zbierac w petni wiosny, na przetomie kwietnia i maja.
Pedy powinny pochodzi¢ z mtodych przyrostéw. Oliwa z ich dodat-
kiem nada potrawom wspaniaty aromat, sosy beda wzbogacone
olesnanute, a kazdasatatka zyska gtebszy smak i swiezy lesny zapach.

Bogumita Grabowska

e 2 spore garsci igiet sosnowych
o kilka jagod jatowca*

e %loliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

OLEJ SOSNOWY

% @ a

26

?

15 min 500 ml tatwy

Gatazki suszymy na piecu, w piekarniku lub w suszarce do grzybow.
Nastepnie wktadamy je do stojai zalewamy olejem - gatazki powin-
ny byc¢ catkowicie zanurzone. Zakrecamy szczelnie i odstawiamy
w stoneczne i ciepte miejsce. Po okoto 4 tygodniach olej przejmie
zapach sosny.

Podobnie jak w przypadku oliwy (s. 133), olej sosnowy robimy
z mtodych peddw sosny, zebranych na przetomie kwietnia i maja.
Olej doskonale nadaje sie do smazenia dziczyzny czy pieczenia
ziemniakow.

Bogumita Grabowska

(1 v=v

SKEADNIKI

o kilka gatqzek sosnowych
o %l oleju stonecznikowego
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

OLIWA Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

¥ '@ =~ 5

15 min 500 ml tatwy V-VI

Umyte liscie, po odcieciu ogonkow, kroimy w dtugie paski. Prze-
ktadamy je do czystego i wyparzonego naczynia. Zalewamy oliwa.
Naczynie przenosimy na miesigc w chtodne miejsce. Nastepnie e %loliwy z oliwek
odcedzamy liscie, a oliwe zlewamy do stoika lub butelki. Nalezy ja e garséswiezych lisci czosnku
przechowywacé w temperaturze pokojowej i zuzy¢ w ciggu 100 dni. niedZwiedziego™

SKEADNIKI &

Barttomiej Baranski

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

PESTO Z CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO

X '@ ™ +

30 min 1 stoiczek Sredni V-VI

Liscie czosnku myjemy i doktadnie osuszamy. Orzechy i nasiona

prazymy na suchej patelni, az sie lekko zarumienia. Ser scieramy

na tarce o drobnych oczkach. Nastepnie liscie czosnku kroimy e 150glisci czosnku

i wktadamy do wysokiego naczynia lub miski. Orzechy i nasiona niedzwiedziego*
studzimy i rozdrabniamy w mozdzierzu lub w mtynku. Dodajemy — ® lgom’?’iw}’z*fzosnk"em
wraz ze startym parmezanem do pokrojonych lisci czosnku. Catosc niedzwiedzim
miksujemy blenderem, stopniowo dolewajac oliwy. Gdy sos bedzie
miat gtadka konsystencje, doprawiamy do smaku sola, pieprzem
i sokiem z cytryny.

Gotowe pesto przektadamy do czystego i suchego stoiczka,
zalewamy oliwg z czosnkiem niedzwiedzim. Nalezy pamietac
o tym, aby wygtadzic¢ wierzch pesto i pozostawi¢ na nim warstwe
oliwy — dzieki temu powietrze nie dostanie sie do $rodka i sos
dtuzej zachowa swiezosc.

SKEADNIKI &

e 30gorzechéw laskowych
e 10 g nasion stonecznika

e 30gparmezanu

o 50, pieprz

e sok zcytryny do smaku

Karina Rudzka

*  Kuchenne herbarium”

** Ziota, kwiaty, liscie”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

TWAROZEK CZOSNKOWY

¥ '@ =~ 5

15 min 4 porcje tatwy V-VI

Ziota myjemy i doktadnie osuszamy. Drobno je kroimy i dodajemy
do twarozku, catos¢ mieszamy z kefirem. Mozna wszystkie sktadniki
zmiksowac na jednolitg mase. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

100-150 g twarogu

o 150gkefiru

e garsc swiezych lisci czosnku
niedzwiedziego* lub mieszanka
czosnku z mtodymi lisémi

podagrycznika®, bluszczyku
kurdybanka’, ziela pokrzywy™*

Karina Rudzka

e 50l, pieprz

SKEADNIKI &

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

IUPA 7 LISCI POKRIYWY

— 26
X O] N +
30 min 3 porcje Srednio trudny V-VII

Liscie pokrzywy doktadnie myjemy i osuszamy, drobno siekamy, po
czym wrzucamy do garnka i smazymy na masle 3 minuty. Garnek
przykrywamy, zmniejszamy ogien i dusimy przez kolejne 5 minut. e 300 g swiezych lisci pokrzywy
Nastepnie dolewamy bulionizagotowujemy. Odlewamy % szklanki e 30gmasta
zupy, dodajemy do niej make i smietane. Mieszamy, az nie bedzie e 1%|bulionu drobiowego lub
zadnych grudek. Wlewamy do garnka z zupg i doprowadzamy grzybowo-warzywnego
do wrzenia. o 2 tyzki mgki pszennej

W drugim garnku zagotowujemy 750 ml wody. Dodajemy ocet  ® 120ml$mietany 12% lub 18%
i wsypujemy tyzke soli. Na spodeczek wybijamy kolejno pojednym ~® 3jajka
jajkuiwrzucamy dowrzatku. Kiedy z6ttko bedzie jeszcze ptynne,ale  ® 1 1yzkaoctuwinnego
biatkojuz sie zetnie, wyjmujemy jajka tyzka cedzakowa. Do kazdego ~ ® s0l, pieprz
talerza wktadamy jedno jajko i zalewamy zupa. Mozna jg podawac
z podptomykami lub grzankami.

SKEADNIKI &

*

Barttomiej Barariski

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

NIEDZWIEDZIE DEWOLAJE

X 1@ o 3

60 min 4 porcje trudny V-VI

Miekkie masto mieszamy z posiekanym drobno $wiezym czosnkiem

niedzwiedzim lub z suszonymi, rozdrobnionymilis¢mi. Schtadzamy.

Piers kurczaka kroimy na kotlety, cienko rozbijamy. Na srodek e 2 piersi kurczaka

kazdego kotleta wyktadamy porcje masta czosnkowego, zawijamy e 1 kostka masta

brzegi miesa i zwijamy w scisty rulonik. Odstawiamy na jakis czas e peczek swiezego lub kilka

do lodowki. Jajka rozbijamy w misce, obtaczamy w nich mieso *Xz.e’fsqszof'egoczosnk“
. N . niedzwiedziego*

zobustronipanierujemy w butce tartej. Tak przygotowane kotlety

mozna jeszcze schtodzi¢ w lodéwece. Kotlety smazymy z obu stron

na goracym masle.

SKEADNIKI &

e 2jajka
e butka tarta
e masto klarowane do smazenia

Bogumita Grabowska

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

RUSKIE WNOWE) ODStONIE

¥ '@ N %

20 min 10 porcji Srednio trudny I1-1V

Make wsypujemy do miskiizalewamy goracg wodg, dodajemy szczypte
soli. Przykrywamy Iniang sciereczka i odstawiamy. Kiedy nieco przesty-
gnie, zagniatamy na stolnicy gtadkie, elastyczne i nieprzywierajace do o 2 szklanki mgki
rak ciasto. Jesli bedzie zbyt lepkie, przy zagniataniu dodajemy nieco e 1 szklanka gorqcej wody
maki, a jesli zbyt twarde - odrobine letniej wody. Wyrobione ciasto o % kg ttustego kwasnego twarogu
musi jeszcze troche ,popracowac’, dlatego wktadamy je do miski, e 2kgmagczystych ziemniakéw
przykrywamy i odstawiamy na 30 minut. o kilkanascie swiezych lisci
Ziemniaki obieramy i gotujemy na miekko w osolonej wodzie. czosnku niedZwiedziego*
Jeszcze ciepte ugniatamy lub przepuszczamy przez reczng praske. ® ol pieprz
Dodajemy twardg oraz posiekane liscie czosnku niedzwiedziego
i zagniatamy, najlepiej recznie. Doprawiamy porzadng porcjg
pieprzu i soli.
Ciasto rozwatkowujemy i wykrawamy szklankg krazki. Na srodku
kazdego z nich uktadamy tyzke nadzienia, sktadamy na pot i zlepia-
my. Gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie.
Gdy wyptyna, wyktadamy na talerz. Podajemy polane wiejska
kwasna $mietana. Swietnie smakuja takze po podsmazeniu.

SKLADNIKI &

Bogumita Grabowska

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

DZIKA ZUPA

¥ '@ =~ 5

30 min 6 porgji tatwy V-VI

Masto roztapiamy w duzym garnku, wrzucamy posiekang cebule,
smazymy dopaoki sie nie zeszkli. Obrane ziemniaki kroimy w drobna
kostke lub scieramy natarce o bardzo grubych oczkach. Dodajemy e 4tyzkimasta

do cebuliidelikatnie podsmazamy. Dorzucamy umyte liscie czosnku, e 2 Ssrednie cebule
doktadnie mieszamy i jeszcze chwile smazymy. Catos¢ zalewamy e 1 kgziemniakéw
bulionem, przykrywamy i gotujemy na wolnym ogniu co najmniej o 2 duze peczki czosnku

SKEADNIKI &

20-30 minut. Po tym czasie zupe blendujemy najednolita kremowa niedzwiedziego*

mase. Doprawiamy émietana, sola i pieprzem. Mozna dodac¢ odrobine ¢ 1%lwywaruwarzywnego

(tyzeczke) masta, wtedy zupa bedzie bardziej kremowa. * 1szklanka stodkiej Smietany
e 50l, pieprz

Bogumita Grabowska

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

PODPtOMYKI LESZCZYNOWE

% '@ N +

30 min 2 porgji Srednio trudny -1V

Wybieramy dojrzate kwiatostany leszczynowe z osypujacym sie pyt-
kiem; podanaw sktadnikach waga wystarczy na kilka podptomykéw.
Rozcieramy je w dtoniach, by osypujace sie ptatkii pytek oddzieli¢ e 10-15 dag dojrzatych
od szyputek. Do rozdrobnionych kwiatostanéw dodajemy make, kwiatostanow leszczynowych*
solimy do smaku. Po dodaniu wody zagniatamy ciasto, powinno by¢ ¢ 10-15dagmaki
; e ) . (najlepiej razowej)
twarde (,tepe”). Dzielimy je na mate porcje, watkujemy.

Na mocno rozgrzang blache kuchni uktadamy cienko rozwatkowa-
ne plackiiopiekamy z obu stron. Blache mozna zastgpic patelnia, ale
jej powierzchnia musi by¢ nieco nattuszczona.

Podptomyki nalezy jes¢, poki sg gorace, najlepiej prosto z blachy.

SKEADNIKI &

o % szklanki wody

o 5ol

Pawet Kosin

Podstawowa wersje podptomykow leszczynowych moina wzbogacic drob-
no siekanymi orzechami, czosnkiem czy rodzynkami, zaleznie od upodoban.

W warunkach terenowych podptomyki moina upiec nad ogniskiem, owija-
jac surowy placek wokot pozbawionego kory leszczynowego kotka.

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

SNACKI LESZCZYNOWE

% '@ N +

15 min 2 porcje Srednio trudny =1V

Kwiatostany zanurzamy ostroznie w gestym ciescie nalesniko-
wym z dodatkiem soli, pieprzu i mielonej papryki, stodkiej lub
ostrej — w zaleznosci od upodoban. Snacki smazymy na oleju, az e garsé dojrzatych kwiatostanéw
uzyskaja ztotg barwe, a nastepnie odsgczamy z nadmiaru ttuszczu leszczyny”

na papierowym reczniku.

SKEADNIKI &

e ciasto nalesnikowe™

e mielona papryka

Pawet Kosin PR
e SO, pieprz

e olejdosmazenia

Uwaga! Na leszczynowe snacki zbieramy dojrzate, pylace kwiatostany meskie.

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

** Przepisy na ciasta”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

OMLET Z PODAGRYCZNIKIEM | POKRZYWA

X '@ 2N +

15 min 2 porcje tatwy V-V

Kilka mtodych lisci podagrycznika i pokrzywy wktadamy na minu-
te do wrzacej wody, odcedzamy. W duzej misce ubijamy swieze,
najlepiej wiejskie jaja, przektadamy do nich odcedzone liscie i kilka o liscie podagrycznika*
pomidorkéw koktajlowych. Dodajemy sél i pieprz do smaku. o liscie pokrzywy*

Zawartosc¢ miski wylewamy na rozgrzany na patelni ttuszcz. e 4jaja
Smazymy na srednim ogniu, po kilka minut z obu stron. Omlet jest e  kilka pomidorkéw koktajlowych
gotowy, gdy lekko sie przyrumieni na ztoty kolor. o s6l, pieprz

SKEADNIKI &

. e ttuszcz do smazenia
Pawet Kosin

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

KAPARY Z PACZKOW KACZENCOW

= 1@ N 43

15min 1 stoiczek tatwy [

Zbieramy mtode i twarde paki kwiatowe knieci btotnej (kaczencow).

. . . . . SKEADNIKI &
Myjemy je bardzo doktadnie, uktadamy w stoiczkach i zalewamy
goracy, ale nie wrzaca zalewa octowo-wodna. Do smaku dodajemy e pgki knieci btotnej
przyprawy: ziele angielskie, zielony pieprz i sok z limonki. (zebrane w marcu)

e Ziele angielskie
Pawet Kosin

e Zielony pieprz
o sok zlimonki

Zalewa octowo-wodna

Kaczencow szukamy na podmoktych fakach, w rowach i na hrzegach stru- e ocet winny i woda w proporcji

. .. \ . e 1:1 oraz 1% tyzeczki solina
mieni. Na kapary nadaja si¢ tylko paki, dlatego nalezy zaplanowac zbior kazde pot litra roztworu

najpozniej na potowe marca, kiedy kwiaty nie s3 jeszcze w petni rozwinigte.
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

SAtATKA WIOSENNA

X '@ 2N +

15 min 6 porcji tatwy (1) V=V

Wybieramy mtode liscie, bez zadnych widocznych znamion i prze-

. . . . . . SKEADNIKI &S

barwien. Doktadnie je myjemy na sicie pod biezacg wodg i osuszamy,
Wysypujac na papierowy recznik. Nastepnie przektadamy lisciedo e 100 g szczawiku zajeczego*
duzej miski i dodajemy posiekane pomidory, szalotke i ser. o 150 g mieszanki mtodych lisci

W szklance mieszamy razem wode, oliwe, ocet, sok z cytryny, sol mniszka lekarskiego®, krwawnika
o . .. . pospolitego®, babki lancetowatej*
i pieprz. Tak powstatym sosem polewamy safatke i catos¢ doktadnie i podagrycznika pospolitego®
mieszamy. Mozna podawac ze Swiezym pieczywem lub grzankami o 50géwiezych lisci pokrzywy*
satatkowymi typu crouton. o liécie $wiezego czosnku

o niedzwiedziego*
Barttomiej Barariski
e 150gseratypufeta
e 150 g pomidorkow koktajlowych

e 2 szalotki

Sos
o 3tyzki stotowe oliwy z oliwek
e 3tyzki stofowe wody

e ty7ka stotowa octu
balsamicznego

e S0, pieprz
e sok z potowy cytryny

*  Kuchenne herbarium”
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ZIOEA, KWIATY, LISCIE

PLACKI ZIEMNIACZANE Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

- IS
X O] [ T
45 min 4 porcje tatwy caty rok

Obrane ziemniaki trzemy do miski na tarce o matych oczkach.

Nie mieszamy powstatej masy, a miske delikatnie przechylamy

i odstawiamy na 5 minut w taki sposob, aby wyciekajacy sok zbie- e % kgziemniakéw

rat sie w jednym miejscu. Najpierw odlewamy zbierajacy sie sok, e % tyzki mgki pszennej

delikatnie przytrzymujac ziemniaki, by na koniec docisna¢ mase e %cebuli

ziemniaczang do miski i usunac jego reszte. Nastepnie dodajemy e jajko

make, drobno starta cebule, jajko, czosnek niedzwiedzi oraz sol. e 1 tyzka stotowa suszonego

Wszystko doktadnie mieszamy. czosnku niedzwiedziego*
Na rozgrzana patelnie naktadamy porcje masy ziemniaczanej ® s6ldosmaku

(1 petna tyzka stotowa) i rozprowadzamy je réwnomiernie, tworzac @ olejroslinny do smazenia

dosc cienkie placki. Smazymy je na srednim ogniu przez 3 minuty

po kazdej stronie. Po usmazeniu uktadamy placki na papierowym

reczniku, aby odsaczy¢ nadmiar oleju. Placki podajemy z kwasna

Smietang, sosem grzybowym lub z burgerami z dzika.

SKEADNIKI &

Barttomiej Barariski

*  Kuchenne herbarium”
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DESERY

PLACKI Z KWIATOW BZU CZARNEGO

— 26
X '@! N T
15 min 4 porcje tatwy V-VII

Przygotowujemy ciasto nieco gesciejsze niz na nalesniki, dodajac do
niego szczypte proszku do pieczenia. Kwiaty oczyszczamy i przy-
cinamy todyzke, jednak nie odcinamy jej catkowicie. Zanurzamy
kwiaty w ciescie, trzymajac za todyzke, smazymy z obu stron na
rumiano. Usmazone placuszki ktadziemy na papierowym reczniku,
aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu. Uktadamy na talerzu, podajemy
posypane cukrem pudrem. Po usmazeniu mozna delikatnie usunac
todyzke. Podobnie mozna smazy¢ kwiatostany robinii akacjowe;.

Danuta Bartosz-Czuba

Kwiaty bzu czarnego zbieramy od maja do lipca, w petni kwitnienia. Naj-
lepiej scinac je nozycami ogrodowymi, pamigtajac o tym, aby nie obciac
wszystkich baldachow z jednego krzaka — zaktoca to naturalny rozwoj ro-

sliny. Baldachy uktadamy na hiatym papierze kwiatem do dotu. W ten spo-
s0b umoiliwimy drobnym owadom opuszczenie kwiatow. Naleiy tez uwa-
1a¢, by nie pomylic bzu czarego z podobnym, ale niejadalnym gatunkiem
0 nazwie hez hebd.

SKEADNIKI

e kwiaty bzu czarnego*

e ciasto nalesnikowe™

e proszek do pieczenia

e olejdo smazenia

o cukier puder do posypania

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

** Przepisy naciasta”

165



C (3
gt

DESERY

CIASTECZKA SOSNOWE

X '@ 2N +

45 min 40 sztuk tatwy -V

lgty rozdrabniamy, najlepiej w blenderze lub mtynku do mielenia
kawy. Jezeli pozostaty jakies wieksze czesci, usuwamy je. W duzej
misce mieszamy zmielone igty, miekkie masto, cukier, skorke poma-
ranczowa i sél. Kiedy masa bedzie juz gtadka, dodajemy partiami e 225gmasta
make i zagniatamy ciasto. Jezelijest zbyt luzne, podsypujemy je maka. e % szklanki cukru
Ciasto dzielimy na dwie czesci. Z kazdej z nich rolujemy watek e 2tyzeczki startej skorki
o $rednicy 3 cm. Watki zawijamy w folie i schtadzamy w loddwce. pomaranczowej
Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Wyjmujemy ciasto z lodowki. e szczyptasoli
Kazdy watek kroimy na krazki o grubosci okoto 0,5 cm. Uktada- ® 2szklanki maki pszennej
my je na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy okoto
10 minut, az brzegi ciasteczek lekko sie zarumienia.

SKEADNIKI &

% szklanki igiet sosnowych

Bogumita Grabowska
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PANNA COTTA Z JAGODAMI

— 26
X O] N +
60 min 2 porcje Sredni VI-IX

Umyte i wysuszone jagody wsypujemy do pucharkow, zalewamy
tezejaca galaretka i wstawiamy do lodéwki. Pucharki wypetniamy
do % objetosci.

Do miseczki wlewamy po 250 ml jogurtu i smietany i ubijamy
z cukrem pudrem do uzyskania kremowej konsystencji. Zelatyne
rozpuszczamy w mleku i dodajemy do masy. Catosc energicznie
mieszamy. Pucharki wyjmujemy z lodowki i dopetniamy masa, po
czym ponownie wstawiamy do lodowki na kilka godzin. Po tym
czasie deser jest gotowy do podania.

Barttomiej Baraniski

SKEADNIKI

e jagody (boréwki czarne)*

e galaretka wieloowocowa
w proszku

e 250 ml jogurtu naturalnego
e 250 ml Smietany 18%

o szklanka mleka

o Y szklanki cukru pudru

e Zelatyna wedtug wskazéwek
na opakowaniu

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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PLACEK CORKI GAJOWEGO

X '@ ™ +

75 min 1 foremka prostokatna Srednio trudny VI-IX

Do duzej miskiwsypujemy make, % szklanki cukru, dodajemy zottka,
Smietane, margaryne i proszek do pieczenia. Zagniatamy na gtadko,
przykrywamy Iniang sciereczka i odstawiamy na chwile. Jagody e 3szklanki maki
wsypujemy do drugiej miski i delikatnie mieszamy z butka tartg e % szklanki cukru
i garscig cukru. o 376ttka

Ciasto dzielimy na dwie rowne czesci. Na wytozong papierem o 3tyzki kwasnej $mietany
do pieczenia duza blache ktadziemy potowe ciasta. Posypujemy je e 1 kostka margaryny
lekko butka tarta i wysypujemy na wierzch jagody. Druga potowe e 3tyzeczki proszku do pieczenia
ciastarozwatkowujemy i przykrywamy catosc. Pieczemy 30-45mi- e 1 kgjagéd (boréwki czarnej)*

SKEADNIKI &

nut w piekarniku nagrzanym do temperatury 175°C. o butka tarta
Po wyjeciu z piekarnika ciasto nalezy ostudzi¢, a nastepnie posy- e cukier puder
pac cukrem pudrem. e gars¢ cukru do wymieszania
z jagodami

Bogumita Grabowska

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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JAGODZIANKI

— \‘
a T@‘ leN f‘
50 sztuk trudny VI-IX
W duzej misce rozkruszamy drozdze z tyzeczka cukru, wlewam
: Y v 4 Y SKtADNIKI &

2 szklanki mleka i dodajemy potowe maki. Mieszamy i odstawiamy
na pare minut do wyrosniecia. Pozostaty cukier, zottka i cukier wa-
nilinowy miksujemy. Dodajemy do wyrosnietego ciasta, dosypujemy
make i wyrabiamy przez 10 minut. Wlewamy rozpuszczong, ale nie
goraca margaryneireszte mleka, wyrabiamy przez kolejne 10 minut.
Ciasto jest gotowe, jesli nie przykleja sie do miski.

Na stolnicy rozwatkowujemy placek grubosci 2-3 cm, wycinamy
szklanka krazki, rozciggamy je do podtuznego ksztattu. Na kazda
Jodeczke” wktadamy po 1 tyzeczce jagdd i mniej niz pot tyzeczki
cukru. Zlepiamy rogi i odstawiamy na 5 minut do podrosniecia.
Pieczemy w temperaturze 150°C na ciemnoztoty kolor. Przed
koncem pieczenia sprawdzamy cienkim drewnianym szpikulcem,
czy buteczki sgjuz upieczone w srodku - szpikulec po wyciagnieciu
powinien byc suchy.

Pawet Kosin

% kg jagdd (boréwki czarnej)*
o 10dagdrozdzy

o 6 z6ttek

o %lImleka

e 1 szklanka cukru

o 1kgmgki

o 1 kostka margaryny

e 1 opakowanie cukru
wanilinowego

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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CIASTO Z JAGODAMI 1 POZIOMKAMI

— 26
X O] N +
60 min 1 foremka prostokatna Srednio trudny VI-IX
Wszystkie sktadniki (oprécz owocdw i cukru pudru) nalezy ze
i (op P ) Y SKEADNIKI &S

soba wymiesza¢ w duzej misce. Owoce dzielimy na trzy czesci. Do
wyrobionego ciasta dodajemy ostroznie % przygotowanych jagdd
i poziomek. Delikatnie mieszamy, zeby ich nie uszkodzic¢. Catos¢
nalezy wytozy¢ na blache sredniej wielkosci i wstawic do lekko
nagrzanego piekarnika. Po 10 minutach ciasto wyjac i obsypac po-
zostatg czescig owocodw. Piec jeszcze 30-35 minut w temperaturze
180°C. Uwaga! Ciasto w trakcie pieczenia zmienia kolor na bragzowy,
aowoce pod wptywem temperatury pekaja i dodatkowo zabarwiaja
ciasto. Podajemy posypane cukrem pudrem.

Barttomiej Barariski

Poziomki maja bardzo intensywny, charakterystyczny smakiniezapomniany
aromat. Aby moc w petni je docenic i jak najlepiej wykorzystac czas na zbior,
nalezy wybrac sie do lasu wczesnym rankiem lub poznym wieczorem, zanim
pokryje je rosa. Rosng na odkrytych, nasfonecznionych przestrzeniach. Najle-

piej smakuja Swieie, a przechowywanie ich, nawet w lodowce, nie moie trwac
1byt dtugo — szybko plesnieja i tracg cenny aromat. Jesli chcemy zachowac
je na dtuiej, moina je zamrozic lub ususzyc. Po rozmrozeniu nadaja sie do
ciast, kremow i deserow lodowych, mozna rowniei wzbogacic nimi dania mig-
snei sosy, asuszone owoce beda Swietnym uzupetnieniem herbat i naparow.

e 3jajka

o 1 szklanka cukru

o 2 szklanki mgki

o 4tyzkioleju

o 1 tyzeczka proszku do pieczenia
e 1tyzeczka sody

e cukier wanilinowy

e 500g jagod (borowki czarnej)*
e 150 gpoziomek™*

o cukier puder

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

** Kuchenne herbarium”
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SLIWKI POD PIERZYNKA

X '@ 2N +

60 min 1 foremka prostokatna tatwy IX-X

Sliwki uktadamy na blasze do pieczenia, uprzednio nattuszczonej

i posypanej butka tarta. Make, ptatki owsiane, cukier i cynamon

wsypujemy do miski i mieszamy. Dodajemy masto i midd, taczymy e 1 kgwypestkowanych owocow

w grudki — masa nie moze by¢ gtadka. Tak zrobiong kruszonka Sliwy tarniny*

przykrywamy sliwki. Pieczemy 40 minut w temperaturze 180°C. ° g":cz;; do posmarowania
Podajemy na ciepto. Deser doskonale smakuje z porcjg loddw

Ce , . e butkatarta
i bitej Smietany oprészonej cynamonem. .
e 1 szklanka mgki

Danuta Bartosz-Czuba o Y szklanki ptatkéw owsianych

o Y szklanki cukru

SKEADNIKI &

o 1 tyzka miodu lesnego

o 10 dag miekkiego masta lub
margaryny

o 1 tyzka mielonego cynamonu

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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SLIWKI W CZEKOLADIIE

_ )78
X O] [ T
30 min 4 porcje tatwy caty rok
Czekolade tamiemy na kawatki, wktadamy do naczynia, ktére umiesz-
SKEADNIKI &S

czamy w kapieliwodnej, stopniowo podgrzewamy, dopoki nie zacznie
sieroztapiac¢. Wlewamy mleko i mieszamy, az do uzyskaniajednolite]
masy. Kazda sliwke zanurzamy w czekoladzie i odktadamy na papier
do pieczenia. Pozostawiamy do wyschniecia.

Danuta Bartosz-Czuba

e suszone owoce sliwy tarniny*
o tabliczka gorzkiej czekolady
o 2-3tyzki mleka

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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LESNE PIERNICZK|

__ 2
X O] [ T
45 min 100 sztuk tatwy caty rok
Na rozgrzana patelnie wysypujemy rownomiernie pot szklanki cukru.
g ap € wysypujemy p SKEADNIKI a

Gdy lekko zbrazowieje, dodajemy pét szklanki wody. Podgrzewamy,
az powstanie karmel, po czym zdejmujemy patelnie z ognia. Make
przesiewamy przez sito do duzej miski, dodajemy smalec, cukier,
margaryneijajka. Wlewamy midd, dosypujemy proszek do pieczenia
iamoniak. Nakoncu dolewamy schtodzony karmel. Zagniatamy ciasto,
moze by¢ lepkie. Wktadamy do posypanej maka miski, przykrywamy
Iniang sciereczka i odstawiamy na noc do lodowki. Jezeli mamy wiecej
czasu, ciasto mozemy zostawic w chtodzie nawet przez kilka dni.

Nastepnie ciasto dzielimy na 4 czesci. Kazda rozwatkowujemy na
obsypanej maka stolnicy — warstwa ciasta nie moze by¢ zbyt cienka.
Jezeli ciasto sie lepi, posypujemy je na wierzchu maka. Za pomocg
foremek wycinamy sSwigteczne ksztaty, np. gwiazdki, serca, choinki,
mikotaje. Pierniczki pieczemy przez 10-15 minut w temperaturze
200°C na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

Gotowe mozemy ozdobi¢ lukrem i bakaliami. Przechowujemy
w szczelnie zamknietych opakowaniach.

Bogumita Grabowska

o 1kgmgki

o 1 kostka margaryny

o 1szklanka cukru

e 2tyzki smalcu

e 1 szklanka miodu lesnego

o 6jajek

e 2 tyzeczki amoniaku

e 2tyzeczki proszku do pieczenia

e opakowanie przyprawy
do piernika
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BABKA Z MALINAMI

X '@ ™ +

90 min 1 foremka na babke Srednio trudny VIV

Margaryne ucieramy z cukrem i cukrem wanilinowym na puszystg

mase. Ciagle ucierajac, dodajemy po jednym jajku. Odktadamy

dwie tyzki maki pszennej. Pozostatg make przesiewamy przezsito e 40dag malin*

i dodajemy, nadal ucierajac, do masy jajeczno-maslanej. Nastepnie o 1 kostka margaryny

SKEADNIKI &

wsypujemy proszek do pieczenia i make ziemniaczana. o 2% szklanki maki pszennej
Maliny delikatnie obtaczamy w odtozonejwczesniejmaceidodajemy e % szklanki cukru
do masy. Catos¢ mieszamy, uwazajac, aby nie uszkodzi¢ owocow. o 4jajka

Forme do pieczenia babki, najlepiej z kominem, smarujemy mar- e 5 tyzek mgki ziemniaczanej
garynaipodsypujemy odrobing butki tartej. Ciasto przektadamydo e cukier wanilinowy
formy i pieczemy okoto 1 godziny w temperaturze 180°C. o 1 torebka proszku do pieczenia
Ostudzong babke dekorujemy polewa czekoladowa lub lukrem. o polewa czekoladowa
Ciasto mozemy przygotowac z dowolnymi owocami lesnymi: bo-
réwka czarna (tzw. czarna jagoda), borowka brusznica, poziomkami,  Wazne!

jezynami. Wszystkie sktadniki powinny mie¢

temperature pokojowq.
Bogumita Grabowska

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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PLACEK DERENIOWO-JEZYNOWY

X '@ ™ +

60 min 1 foremka prostokatna Srednio trudny VII-X

Owoce obsypujemy cukrem pudrem i odstawiamy na kwadrans.
Pozostate sktadniki (w tym pozostaty cukier puder) doktadnie mie-
szamy. Nastepnie dorzucamy owoce dereniaijeszcze raz mieszamy e 3jajka

catosc. Ciasto wylewamy na sredniej wielkosci blache. Na wierzchu e 1 szklanka cukru pudru
uktadamy jezyny, wciskajac je do potowy w ciasto. Blache wstawiamy e 2 szklanki mqki pszennej

do nagrzanego piekarnika. Pieczemy 40-45 minut w temperaturze e 50gmgki zotedziowej
180°C. Po wyjeciu i wystudzeniu, ciasto mozemy posypac cukrem o 4tyzkioleju

pudrem. o 1 tyzeczka proszku do pieczenia

SKEADNIKI &

o . -
Barttomiej Barariski cukier wanilinowy

o 1 kgwydrylowanych owocéw
derenia jadalnego™

e 200 gswiezych jezyn*

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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LISCIE KLONU W TEMPURZE

— \‘
a T@‘ [ ) f‘
15 min 4 porcje tatwy VII-X
Liscie zbieramy, kiedy zaczynaja zotknac i opadac. Wybieramy te
Y v zaczynaja dcTop Y Y SKEADNIKI &

najmniejsze (!), zdrowe i bez ciemnych plam. Nastepnie myjemy je
i osuszamy.

Do rozbitego trzepaczka jajka dodajemy wode oraz pozostate
sktadniki (oprécz oleju). Catos¢ mieszamy bardzo energicznie, az
otrzymamy puszyste ciasto, ktdrego gestosc regulujemy ilosciag
dodawanej wody. Liscie zanurzamy w ciescie, trzymajac za ogonek
ismazymy w gtebokim oleju, az zarumienig sie z obu stron. Osacza-
my z nadmiaru ttuszczu na papierowym reczniku™

Te nietypowa przekaske rodem z Japonii mozemy podawac z po-
widtami, konfiturg z owocow lesnych, polang miodem lub syropem
klonowym.

Barttomiej Barariski

* Do zdjecia uzyto papieru ekologicznego, ktory catkowicie nadaje sie do kontaktu
Z Zywnoscia.

e liscie klonu (zebrane jesieniq)

o 1 szklanka mgki kukurydzianej
o Y% szklanki mqki pszennej

e 1 tyzka nasion sezamu

e 1jajko

e olejroslinny

e bardzo zimna woda

e szczypta soli
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PIECZONE JABtKA Z ORZECHAMI LASKOWYMI

wamy gniazda nasienne, anaich miejsce wktadamy tyzeczke miodu
i tyzeczke posiekanych orzechow. Przykrywamy jabtka odcietymi
wczesniej czesciami, dopasowujac wieczka tak, aby nie zsunety sie
podczas pieczenia.

Nagrzewamy piekarnik do 180°C, uktadamy jabtka na blasze i za-
piekamy przez 20-25 minut. Po wyjeciu z piekarnika posypujemy
szczypta cynamonu.

Pawet Kosin

_ )78
X O] [ T
60 min 4 porcje tatwy caty rok
Gorng czesc jabtek odcinamy i odktadamy na bok. Ze srodka usu-
SKEADNIKI S

o 4 jabtka Sredniej wielkosci
o 4 tyzeczki miodu lesnego

e 4tyzeczki posiekanych orzechéw
laskowych

® cynamon
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DZEMY, SOSY, SYROPY

DZIKI SOS BBQ

— 26
X O] [ T
60 min 200 ml tatwy caty rok

Sliwki i zurawine wrzucamy do garnka i zalewamy mata iloscig wody.

. . . L) - . . SKEADNIKI &S
Przykrywamy i dusimy na wolnym ogniu, dopdki owoce nie zmiekna.
Dolewamy okoto 50 mllikieru lub nalewki. Dodajemy tyzke stotowg e  garsc suszonych sliwek
dowolnego sosu BBQ i blendujemy na jednolita mase. o garsc suszonej zurawiny btotnej*
Bartlomiei Barariski o 50 ml likieru ziotowo-
artiomie] Barans -korzennego lub nalewki
lesniczego™

dowolny sos BBQ (barbecue)

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

** Alkoholowe specjaty”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

DZEM Z JARZEBINY

— \‘
a T@‘ [ ) f‘
20 min 12 stoiczkow tatwy IX-X

Umyte owoce wsypujemy do garnka, dolewamy wode i sok z limonki.
Gotujemy na matym ogniu. Kiedy owoce zaczna pekac, dodajemy
cukier i pokrojone jabtka. Smazymy na wolnym ogniu, az owoce
stangsie szkliste. Gorgcy dzem przektadamy do stoikdw, zakrecamy
i natychmiast ustawiamy je do géry dnem.

Pawet Justyna

SKEADNIKI

e 2 kgowocow jarzebiny™
o 1% kg jabtek

e 8kgcukru

o sokz 1 limonki

e 1 szklanka wody

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

PACHNACY LASEM SOS SLIWKOWY

X '@ 2N +

60 min 2 stoiczki tatwy X-XI

Masto rozgrzewamy na patelni, dodajemy sliwki. Podsypujemy je
cukrem i lekko karmelizujemy. Zalewamy winem i odparowujemy.
Igty blanszujemy we wrzatku, odcedzamy, dodajemy do $liwek. Sos
nalezy dusi¢ okoto 10 minut. W razie potrzeby podlewamy go woda,
dopokiigty nie zmiekna. Catosé miksujemy i doprawiamy cukrem.

SKEADNIKI &

% kg suszonych owocow sliwy
tarniny (bez pestek)*

o % kostki masta

o % szklanki czerwonego wina
Bogumita Grabowska

o Y% szklanki cukru
e spora garsc igiet sosnowych

Owoce sliwy tariny zbieramy w stanie dojrzatym, nie wczesniej nii od
pazdziernika. Po pierwszych przymrozkach staja sie migkkie i tatwo sig
psuja, dlatego wymagaja szybkiego przetworzenia, a zrobione z nich kon-

fitury, kompoty, nalewki, wina, sokii syropy maja delikatny lesny aromat
i pikantny smak. Najlepiej suszy je zaraz po zebraniu w suszarce spozyw-
czej lub w piekamiku.

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

SYROP Z KWIATOW MNISZKA

X '@ =~ 5

120 min 31 tatwy V-V

Ptatki zalewamy wrzatkiem, dodajemy sok z cytryn, odstawiamy
na 10 godzin.

Po tym czasie mieszamy ptatki, nastepnie doktadnie je odciskamy, e litrowy stoik (luzno utozonych)
do osobnego naczynia cedzimy ptyn przez geste sitko i podgrzewa- ptatkéw mniszka lekarskiego*
my. Gdy ptyn bedzie goracy, wsypujemy cukier i mieszamy, dopro-
wadzajac do wrzenia. Gotujemy na wolnym ogniu bez przykrycia, 2 kg cukru
od czasu do czasu mieszamy, aby ptyn odparowat i zgestniat. Gdy ~ ® Sokz2cytryn
konsystencja bedzie przypominat midd, zdejmujemy z ognia. Goracy
syrop rozlewamy do niewielkich stoiczkdw, zamykamy i odwracamy
do gory dnem az do wystygniecia.

Czesc biatego cukru mozna zastapi¢ brgzowym, wtedy syrop
bedzie miat bardziej miodowy kolor.

SKEADNIKI &

o 2|wody

Danuta Bartosz-Czuba

*  Kuchenne herbarium”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

SYROP Z KWIATOW BZU CZARNEGO

— 26
X O] [ T
120 min 1,51 tatwy V-VI

Baldachy oczyszczamy, odcinamy todygi, wktadamy do naczynia
i zalewamy woda, a nastepnie dodajemy sok z cytryn. Odstawiamy
w chtodne miejsce na dwie doby, od czasu do czasu mieszamy. Odce-
dzamy ptyn, a kwiaty mocno odciskamy. Syrop lekko podgrzewamy,
wsypujemy 1 kg cukru i mieszamy, az sie zagotuje. Goracy syrop
rozlewamy do niewielkich stoiczkdow, zamykamy i odwracamy do
gory dnem az do wystygniecia.

Danuta Bartosz-Czuba

SKEADNIKI

e 15-20 kwiatostanow bzu
czarnego (baldachow)*

o 1|zimnejwody
e sokz2-3cytryn
o 1kgcukru

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

SYROP Z OWOCOW BZU CZARNEGO

¥ '@ =~ 5

120 min 11 tatwy X-XI

Obrane z szyputek owoce myjemy i zalewamy woda, dodajemy
cukier. Doprowadzamy do wrzenia i gotujemy na wolnym ogniu
dopoki owoce nie popekajg i puszczg sok. Goracy syrop rozlewamy e 1kgowocoéw bzu czarnego*
do niewielkich stoiczkow, zamykamy i odwracamy do goéry dnem, e %kgcukru
pozostawiamy az do wystygniecia. o 1 szklanka wody

SKEADNIKI &

Magdalena Stepiriska

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

SYROP Z ,BLIU”

X '@ ™ +

60 min 11 Srednio trudny V-VI

Z kwiatostandw obrywamy same kwiaty, bez zielonych szyputek.

Uktadamy je w stoju warstwami na przemian z plasterkami cytry-

ny. Catos¢ zalewamy przestudzonym roztworem cukru i kwasku e 4-5 kwiatostanéw
cytrynowego. Pozostawiamy w stoju, pod przykryciem, przez 5 dni, ciemnokwiatowego lilaka

SKEADNIKI &

. . . .. - . pospolitego
az ptatki zabarwig roztwor i uwolni sie aromat. Nastepnie syrop . 1cytryna
zlewamy do butelek i szczelnie je zakrecamy. Mozna go przecho- I/kgrc);kru

)
wywac przez okoto 2 miesiace. ’
e 1|wody

Syrop doskonale nadaje sie jako baza do chtodnych napojow, do-
datek dodeserdw iherbat. Nie brakuje rowniez amatorow nalewek
wytwarzanych na jego bazie.

Lilak pospolity bywa zwyczajowo nazywany bzem. To okreslenie
mylace, poniewaz lilak jest gatunkiem z rodziny oliwkowatych,
podczas gdy bez nalezy do pizmaczkowatych, stad jego nazwa
zostata ujeta w cudzystow. Obecnie jest powszechnie uprawiany
w ogrodach, jako roslina ozdobna. W stanie dzikim mozna go dos¢
czesto spotkac¢ w polskich lasach.

e 10 gkwasku cytrynowego

Pawet Kosin
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DZEMY, SOSY, SYROPY

BOROWKA BRUSZNICA DO MIES | PASZTETOW

¥ '@ =~ 5

60 min 7 stoiczkow tatwy IX-X

Owaoce brusznicy ptuczemy i osgczamy. Gruszki (lub jabtka) obieramy
ze skorki i usuwamy gniazda nasienne. Wode gotujemy razem
z cukrem. Do wrzacego syropu wsypujemy brusznice i gotujemy e 1 kg boréwki brusznicy*
pod przykryciem na wolnym ogniu przez 15 minut, pilnujac, by e 1 kggruszek lub jabtek
nie wykipiato. Doktadamy pokrojone kawatki gruszek (lub jabtek), e 30dagcukru
gozdzikiicynamon. Gotujemy jeszcze przez 20-30 minut. Goragca e 1 szklanka wody
masa napetniamy stoiki i natychmiast je zakrecamy. Ustawiamy do e szczypta cynamonu
gory dnemiczekamy az do wystygniecia. Konfiture podajemy jako o 3-5gozdzikow
dodatek do zimnych mies, pasztetéw albo do pieczonego ptactwa.

W taki sam sposdb mozna przygotowac konfiture z zurawiny.

SKEADNIKI &

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

KONFITURA Z BOROWKI BRUSZNICY

__ 2
X O] [ T
60 min 5 stoiczkow tatwy IX-X
Borowki doktadnie ptuczemy zimna woda. Owoce zalewamy 2 litrami
P Y 2 2 Y SKtADNIKI &

wrzatku i pozostawiamy na 5 minut. Odcedzone mielimy maszynka
do miesa, uzywajac najdrobniejszego sita. Powstatg mase mieszamy
z cukrem pudrem i przektadamy do stoiczkow, ktére wktadamy
do garnka i zalewamy woda w taki sposob, aby wystawata % ich
wysokosci. Wode doprowadzamy do wrzenia (nie gotujemy!) i po-
zostawiamy w niej stoiczki az do ostygniecia.

Barttomiej Baraniski

o 1kgdojrzatych
(ciemnoczerwonych) owocéw
boréwki brusznicy*

e 700 g cukru pudru

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

S0S ZURAWINOWY

— \‘
a T@‘ [ ) ?‘
60 min 4 stoiczki tatwy IX-XI
Swieza zurawine zalewamy woda mniej wiecej do potowy, gotujemy.
a € Y a jwigecejdop Yy, gotujemy. SKEADNIKI a

Kiedy popeka i pusci sok, stodzimy i gotujemy dalej. Dodajemy
przyprawy. llos¢ cukru oraz czas gotowania dostosowujemy do tego,
jakiej gestosci sos chcemy uzyskac - przy dtuzszym gotowaniu sos
bedzie bardziej gesty.

Goracy sos przektadamy do stoikow, zakrecamy i odwracamy do
gory dnem do ostygniecia. Sos mozna przygotowac takze z mro-
ZoNnej zurawiny.

Danuta Bartosz-Czuba

e 1kg zurawiny btotnej*
e cukier

(proporcje wedtug uznania)

PRZYPRAWY ?

o gozdziki

e anyz

e cynamon

e gatka muszkatotowa
e zmielony czarny pieprz
e zmielony imbir

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

IURAWINA DO MIES | SEROW PLESNIOWYCH

X '@ 2N +

60 min 2 stoiczki tatwy IX=XI

Umyte owoce zurawiny miksujemy lub rozgniatamy drewniang

tyzka. Gruszki obieramy, kroimy na ¢wiartki i usuwamy gniazda SKEADNIKI &
nasienne. Gotujemy wode z cukrem. Do gorgcego syropuwrzucamy e %Kkgzurawiny btotnej*
gruszkiigotujemy jeszcze chwile. Gdy zaczna sierobic przezroczyste, e 2-3gruszki

dodajemy zurawine i mieszajac gotujemy okoto pot godziny na o 10tyzek cukru

matym ogniu. o szklanka wody

Goracg mase przektadamy do stoikow, zakrecamy i odwracamy
do géry dnem do ostygniecia.

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

KONFITURA Z PLATKOW ROZ

/‘ 26
a TC) — f
60 min 3 stoiczki tatwy V-VII

Z zebranych kwiatéw odcinamy ptatki, ptuczemy je w zimnej wodzie
i osuszamy. Wazymy na wadze kuchennej, poniewaz dla jakosci
konfitury bardzo wazne jest zachowanie proporcji - waga ptatkow e 500 g ptatkéw dzikiej rézy*
powinna by¢ taka sama, jak waga cukru pudru. e 500 g cukru pudru

Ptatki, cukier i sok z cytryny ucieramy w mozdzierzu lub blendu- e sokz 1 cytryny
jemy najednolitag mase i przektadamy do stoiczkéw. Jesli planujemy
dtuzsze przechowywanie konfitury, musimy ja poddac pasteryzacji,
gotujac stoiczki 25-30 minut.

SKEADNIKI &

Barttomiej Barariski

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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DZEMY, SOSY, SYROPY

MAJONEZ BOROWIKOWY

— \‘
a TO‘ leN f‘
45 min 2 stoiczki trudny caty rok
Jajko wbijamy do miski, dodajemy sdl, pieprz oraz ocet i musztar-
. Jamy Jemy PIEP SKtADNIKI &

de z drobno zmielonych ziaren gorczycy. Wybieramy taki gatunek
musztardy, jaki lubimy najbardziej. Miksujemy wszystkie sktadniki,
zaczynajac od bardzo wolnych obrétow i stopniowo je zwiekszajac.
Do powstatej masy cienka struzka wlewamy olej (tym gestszy wyjdzie
majonez, imwiecej dodamy oleju), caty czas mieszajac. Gdy uzyskamy
pozadang przez nas gestosc i konsystencje, przektadamy majonez
do miseczki.

Grzyby zalewamy wodg i pozostawiamy na noc. Odcedzamy, po
czym kroimy w kostke (nie wylewamy wody po grzybach - bedzie
potrzebna pdzniej) i razem z posiekang cebulg podsmazamy na masle
wrondlu lub na gtebokiej patelni. Kiedy cebula sie zeztoci, dolewamy
wode z grzybdw i na srednim ogniu dusimy kilka minut pod przykry-
ciem. Nastepnie zdejmujemy pokrywke i gotujemy jeszcze kilka minut,
czekajac az niemal cata woda odparuje, uwazajac by nie przypali¢
grzybow i cebuli. Nastepnie blendujemy catos¢ na jednolitg mase
i doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Na koniec taczymy mase majonezowa z masa grzybowa. Wazne
jest, aby majonez przechowywac w loddwce nie dtuzej niz 72 godziny,
poniewaz brak konserwantéw sprawia, ze szybko sie psuje.

Przepis mozemy modyfikowac w zaleznosci od czasu, jaki mamy na
przygotowanie potrawy oraz od dostepnych produktow. Mozemy na
przyktad przygotowac ekskluzywng wersje, zastepujac borowiki su-
szonym siedzuniem sosnowym. Ten pyszny grzyb jest o wiele bardziej
aromatyczny od borowika, ale mato znany. Jego dodanie sprawi, ze nasz
majonez stanie sie prawdziwym lesnym rarytasem.

Barttomiej Barariski

1jajko

1 tyzeczka musztardy z drobno
zZmielonych ziaren gorczycy

2 tyzki biatego octu winnego

350-450 ml oleju roslinnego,
np. stonecznikowego

40 g suszonych borowikéw
300 ml wody

1 srednia cebula

masto do smazenia

sol i pieprz
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DZEMY, SOSY, SYROPY

LESNA MUSZTARDA

__ 2
a TO‘ [ ) ?‘
30 min 1 stoiczek tatwy caty rok
Gorczyce wsypujemy do miski lub stoja i zalewamy przegotowan
yce wsypujemy ) y przeg a SKEADNIKI a

letnig woda. Odstawiamy na noc. Nastepnego dnia odsaczamy
gorczyce i przektadamy jg do duzego mozdzierza lub makutry.
Rozcieramy tak, aby nadac jej odpowiednig konsystencje - jesli
musztarda ma by¢ gtadka, bez ziarenek, ucieramy dtuzej. Dodajemy
ocet, doprawiamy miodem, solg i pieprzem. Ucieramy dalej, dolewajac
stopniowo olej, ktoéry nie tylko nada musztardzie piekny aromat
sosny, lecz takze sprawi, ze bedzie bardziej aksamitna. Do ucierania
musztardy mozna rowniez uzyc¢ blendera. Nagrzewajacy sie blender
moze jednak sprawic, ze musztarda straci ostrzejszy smak. Gotowa
musztarde przektadamy do stoika i zamykamy.

Musztarde mozna doprawi¢ wedtug wtasnego uznania, na przy-
ktad startym na bardzo drobno majerankiem.

Bogumita Grabowska

o 12 tyzek biatej gorczycy
e 2 tyzkioctu winnego

o 2 tyzki miodu (lub wiecej, jesli
musztarda ma byc stodsza
i delikatniejsza)

e 50l, pieprz
e olej sosnowy™

* Ziota, kwiaty, liscie”
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NAPOJE

BOMBA WITAMINOWA

— \‘
a TO‘ [ ) f‘
30 min 11 tatwy caty rok

Owoce rézy zalewamy woda, doprowadzamy do wrzenia, nie gotu-
jemy, tylko utrzymujemy na matym ogniu przez 15-20 minut. Gdy
nieco ostygna, przecedzamy, dodajemy sok z cytryny i sok z czarnej
porzeczki w takiej samej proporcji. Dostadzamy miodem.

SKEADNIKI &

% szklanki suszonych owocow
dzikiej rozy*
o % lwody

Danuta Bartosz-Czuba

e sokz1cytryny

e sok zczarnej porzeczki (z olsu
porzeczkowego)*

e midd lesny

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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NAPOJE

LESNA HERBATA

— 26
X O] [ T
30 min 11 tatwy caty rok

lgty drobno siekamy. Cytryne i pomarancze sparzamy goracg wodag
i scieramy z nich skorke. Sok wyciskamy. Skérki owocodw, tymianek
iigty zalewamy wrzatkiem i przykrywamy. Odstawiamy do zaparze-
nia na 30 minut. Gotowy napar doprawiamy wycisnietym sokiem
z cytruséw i miodem.

Bogumita Grabowska

SKEADNIKI

garsc igiet sosnowych
1cytryna

1 pomarancza

gatqzka swiezego tymianku
lesny miéd do smaku
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NAPOJE

NAPAR Z LISCI JEZYNY

— \‘
a TO‘ [ ) ?‘
15 min 500 ml tatwy caty rok

Do dzbanka wrzucamy liscie jezyny, moga byc swieze lub suszone.
Zalewamy wrzaca woda i odstawiamy na 15 minut do zaparzenia.
Odcedzamy i dodajemy tyzeczke miodu do smaku (opcjonalnie).

Do herbatki mozna takze dorzuci¢ kilka suszonych lub swiezych
OWOCOW jezyny.

W taki sam sposdb mozemy przyrzadzi¢ herbatke z lisci i owocoOw
maliny. Ma podobne wtasciwosci.

Magdalena Stepinska

SKEADNIKI

o 2tyzkilisci jezyny*
o Y%litrawody
e 1 tyzeczka miodu lesnego

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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NAPOJE

KAWA ZOtEDZIOWA Z ORIENTALNA NUTA

__ 2
X O] [ T
15min 250 ml tatwy caty rok
Do specjalnego tygielka lub matego rondelka wsypujemy kaw
pec go 1yg g ypujemy € SKEADNIKI a

i przyprawy. Zalewamy potowg szklanki wody i stawiamy na naj-
mniejszym palniku. Gdy kawa zacznie sie gotowac, zdejmujemy
rondelek z ognia, mieszamy i ponownie ustawiamy na palniku.
Gdy kawa zagotuje sie po raz drugi, znowu zdejmujemy ja z ognia,
mieszamy i doprowadzamy do wrzenia po raz trzeci. Zdejmujemy
z ognia i odstawiamy. Przelewamy kawe do filizanek. Do mleka do-
dajemy miod i podgrzewamy (nie gotujemy), dopoki sie nie rozpusci.
Filizanki z kawg dopetniamy podgrzanym mlekiem. Z wierzchu
mozemy posypac cynamonem lub startg czekolada.

Bogumita Grabowska

Kawa z 2otedzi jest cenionym od pokolen napojem prozdrowotnym, uzy-
wanym powszechnie w Europie, zanim poznano nasiona kawowca. Do spo-
rzqdzania naparu wypijanego w charakterze kawy uzywano w przeszosci
roinych dostepnych surowcow, a jednym z najbardziej znanych byty wia-
snie nasiona debu. Obecnie kawa z zotedzi ponownie staje sie populara

(obok dobrze znanej kawy zbozowej), a to ze wzgledu na swoje whasciwosci
wspomagajace i regulujace prace catego ukfadu pokarmowego. Napoj jest
szczegolnie zalecany przy problemach z zotadkiem i watroba. Kawa z zofe-
dzi jest takie polecana przy kuracjach odchudzajacych, gdyi pita na czczo,
daje na dtugo uczucie sytosci. Znana jest tez jako napoj ogolnie wzmac-
niajacy i energetyzujacy.

o 2tyzeczki kawy Zotedziowej
e 1 tyzeczka cynamonu
e szczypta gatki muszkatofowej

o 1tyzeczka mielonego
kardamonu

o Y szklanki mleka
o 1-2tyzeczki miodu

o % szklanki wody
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NAPOJE

HERBATA StOWIAN Z WIERZBOWKI KIPRZYCY

X '@ ™ +

15 min 500 ml Srednio trudny V-X

Zbieramy najmtodsze i zdrowe listki, najlepiej rano. Caty zbior wy-
sypujemy na czyste ptétno lub papier, umieszczamy w stonecznym
miejscu i pozwalamy zwiednad. Zwiedte liscie rolujemy w palcach, e swiezeliscie wierzbowki
az poczujemy, jak puszczajg sok. Zwiniete liscie wktadamy do szkla- kiprzycy*
nego naczynia i zakrywamy na kilkanascie (12-18) godzin. Liscie
zbrunatniejg i rozpocznie sie proces fermentacji.
Nastepnie wyjmujemy listki i kroimy na mniejsze kawatki. Roz-
ktadamy je rownomiernie na blasze i suszymy przez 1 godzine
w piekarniku z wtgczonym nawiewem. Temperatura nie moze
przekroczy¢ 90-100°C.
Po tym zabiegu mozna suche juz listki wystawic¢ na dziatanie
stonca, ktére ma dodatkowe dziatanie dezynfekujace. Herbatajest
gotowa do zaparzenia.

SKEADNIKI &

Malwina Boncol

*  Kuchenne herbarium”
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NAPOJE

NAPOJ ZIELARK]

26
X O] [ T
15 min 500 ml tatwy V-V

Zbieramy po garsci mtodych lisci pokrzywy oraz kwiatow fiotka
lesnego. Zalewamy woda i gotujemy na wolnym ogniu. Po 10 minu-
tach od zagotowania zlewamy klarowny napar i odstawiamy do o liscie pokrzywy*

ostygniecia. Napoj w smaku przypomina zielong herbate. Mozna o kwiaty fiotka lesnego*
go dostodzi¢ dowolnym miodem lesnym.

SKEADNIKI

e midd lesny

Malwina Boncol

*  Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

SIAMPAN Z BZU

__ 2
a TO‘ [ ) ?‘
60 min 51 trudny V-VII
W duzym kamiennym garnku lub stoju uktadamy kwiatostan
i yme 4 Y Y SKtADNIKI &

i pokrojong w plastry cytryne. Zalewamy ciepta, ale nie wrzaca
wodg z rozpuszczonym cukrem, dodajac jednoczesnie ocet. Tak
przygotowany roztwor zabezpieczamy gazg i pozostawiamy na
2 doby. Juz po kilku godzinach mozna zaobserwowac tworzacg sie
piane, pojawiaja sie takze pojedyncze babelki. To znak, ze naturalne
drozdze znajdujace sie w kwiatach zaczynaja pracowac. W tym czasie
kilkakrotnie mieszamy roztwor. Po uptywie 48 godzin przecedzamy,
aby pozby¢ sie fragmentow kwiatostandw. Pozostawiamy napoj
pod przykryciemz gazy na 2-3tygodnie. Gdy przestanie sie pienic
i babelkowac, zlewamy do korkowanych butelek, dodajgc po 2 tyzki
miodu na kazdy litr ptynu. Odstawiamy na tydzien w ciepte miejsce,
anastepnie przenosimy do chtodnej spizarni lub piwnicy. Szampan
jest gotowy do spozycia. Mozna go przechowywac nawet przez kilka
miesiecy. Z kazdym miesigcem staje sie coraz bardziej wytrawny.

Pawet Kosin

e 15duzychiw petni rozwinietych
kwiatostanéw (baldachéw) bzu
czarnego*

e Scytryn

e 650gcukru

e 10 tyzek miodu lesnego

e 5tyzek octu winnego

o 5| przegotowanej cieptej wody

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA LESNICZEGO

— \‘
a T@‘ [ ) ?‘
15 min 21 tatwy caty rok

Do duzego stoja lub gasiorka wsypujemy ziota i zalewamy wodka.
Naczynie szczelnie zamykamy i odstawiamy w ciemne miejsce na
2 tygodnie. Nastepnie odcedzamy przez geste sitko lub ptdtno e zaprawka do alkoholu Nalewka
i dodajemy midd. Mieszamy, zamykamy i odstawiamy na 7-10 dni. Lesniczego (,Dobrez lasu’)

Po tym czasie nalewka nadaje sie do spozycia. * 2lwédki
e 150 g miodu lesnego

SKEADNIKI &

Magdalena Stepiriska
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z CZEREMCHY AMERYKANSKIE)

__ 2
X O] N +
15min 4| Srednio trudny IX-X
Pozbawione ogonkdw, dojrzate owoce wsypujemy do szklanego
& ) ypujemy & SKEADNIKI &

stojado % jego objetoscii zalewamy spirytusem az do catkowitego
wypetnienia stoja. Tak przygotowany nalew umieszczamy w stonecz- e 3%/ czeremchy amerykanskiej*
nym miejscu na 3-4 tygodnie, pamietajac, by codziennie wstrzasna¢ e 3% spirytusu rozciericzonego
stojem. Po tym czasie zlewamy ptyn, a owoce zasypujemy cukrem do 45%
i odstawiamy na 10-14 dni. Wstrzasamy stojem codziennie, az cukier ~® %71 kg cukru
sie rozpusci. Nastepnie zlewamy syrop, odciskamy owoce i tgczymy
uzyskany ptyn z uprzednio zlanym alkoholem.
Przelewamy nalewke do butelek lub ggsiorkaiodstawiamy naco

najmniej rok.

Janusz takomiec

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z JARZEBINY

% '@ N +

15 min 1,51 Srednio trudny IX-X

Umyte owoce jarzebiny zalewamy wrzatkiem i odstawiamy do osty-

gniecia. Owoce powinny by¢ wczesniej przemrozone, w przeciwnym

razie bedg miaty gorzki smak. Dlatego zrywamy je po przymrozkach o 1% kgowocéw jarzebiny*

lub po zerwaniu wktadamy do zamrazalnika na dobe lub dwie. o 1[spirytusu
Nastepnie owoce odsaczamy i wsypujemy do gasiora, dodajemy e 300 ml wody

wymieszany zwoda spirytus oraz sok z cytryn. Zasypujemy cukrem. e % kgcukru

Gasior nalezy dobrze zakorkowac i odstawi¢ na4 miesiagcewciemne e sokz3cytryn

i ciepte miejsce, aby owoce ulegty maceracji. Wstrzgsamy stojem

co kilka dni. Nastepnie nalewke filtrujemy, rozlewamy do butelek

i odstawiamy na kolejne 4 miesiace.

SKEADNIKI &

Pawet Justyna

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

243




el

be)]

ALKOHOLOWE SPECJALY

TARNINOWKA

X '@ ™ +

15 min 1,51 Srednio trudny X-XI

Owoce tarniny rozmrazamy, doktadnie myjemy i zalewamy spiry-

tusem. Odstawiamy w ciepte miejsce na 2 miesigce. Co kilka dni

zawartosc nalezy lekko przemieszac, potrzasajac stojem. o 1kgowocow tarniny*
Po tym czasie zlewamy ptyn, najlepiej przecedzajac go przez e %Ilwddki

ptotno lub bawetniang sciereczke. Rozpuszczamy midd i taczymy o %l spirytusu

go zwaodka. Przygotowany roztwoér dolewamy do zlanego wczesniej o %I miodu lipowego lub

spirytusu. Tak przygotowana nalewke rozlewamy do butelek, zakor- wielokwiatowego

kowujemy i odstawiamy w ciemne miejsce na co najmniej 6 miesiecy.

SKEADNIKI &

Magdalena Stepiriska

®

Miaisz Swiezych owocow taminy jest bardzo cierpki. Do spoiycia nadaje sig
po przemroieniu — staje sie wowczas bardziej stodki. Dlatego tarning po

zebraniu myjemy, suszymy i zamrazamy na co najmniej 2 tygodnie. Moi-
na takie uiyc owocow przemroionych na krzaku.

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

TARNINOWKA DLA CIERPLIWYCH

% '@ N +

15 min 21 Srednio trudny X-XI

Owoce rozmrazamy, wsypujemy do stoja, a nastepnie zalewamy
roztworem z 1 | spirytusu i % | wody. Odstawiamy na 3 miesigce
W ciemne miejsce, pamietajac, by poruszac stojem co najmniej e 1% kg zmrozonych owocow
raz w tygodniu. Potem nalew odciggamy, a do owocow dodajemy tarniny”
Y% lwody i odstawiamy na tydzien. Nastepnie ptyn zlewamy, owoce
mocno odciskamy. Oba ptyny taczymy. * 1llwody

Do drugiego stoikawktadamy gozdziki, lekko rozgniecione suszone ¢ 680Zdzikéw
jagody jatowca, wlewamy sok z cytryny i miéd, dosypujemy cukier. ¢ 10suszonychjagéd jatowea™
Sktadniki zalewamy % | alkoholu. Odstawiamy na 2 tygodnie, czesto ~~® Sokzpotowy cytryny
mieszajac stojem, aby miéd i cukier sie rozpuscity. Nastepnie zlewamy. ® 15dagcukru

taczymy oba nalewy, odstawiamy na pot roku w ciemneichtodne ® 10tfyzekmiodu
miejsce. Zlewamy klarowna nalewke znad osadu, osad filtrujemy ® %l czystegoalkoholu 50%
itgczymy z nalewka. Odstawiamy do piwnicy na kolejne pot roku.

SKEADNIKI &

e 1lspirytusu

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”

** Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z MIODU GRYCZANEGO | LESNEGO

— \‘
X '®! ™ *.
30 min 1,51 Srednio trudny caty rok

Rozpuszczony midd taczymy z woda, dodajemy sok z cytryny i wle-
wamy spirytus. Doktadnie mieszamy, przykrywamy i odstawiamy
w chtodne miejsce na kilka dni. Po tym czasie filtrujemy ptyn —nadnie e 400 ml miodu gryczanego
stoja powinien wytworzyc sie naturalny osad z miodu, ktéry mozna o 100 ml miodu lesnego (moze by¢
usunac, przecedzajac nalewke przez ptotno lub bawetniang $ciereczke. zﬁgg:ei?%iléﬁwy lub wrzosowy
Przelewamy do butelek i odstawiamy na co najmniej 2 miesiace. « %lspirytusu

Bardziej ,lesng” nalewke uzyskamy, odwracajac proporcje, czyli « 3% praegotowanej wody
dodajac 300 ml miodu spadziowego lub wrzosowego i 200 ml mio-
du gryczanego.

SKEADNIKI &

e sokz1cytryny

Magdalena Stepiriska
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ALKOHOLOWE SPECJALY

LISTOWKA PORZECZKOWA

X '@ ™ +

15 min 11 Srednio trudny V-X

Zbieramy wiosenne liscie czarnej porzeczki, wktadamy do duzego
stoja, ale nie ubijamy. Zalewamy alkoholem tak, aby byty catkowicie
zanurzone. Odstawiamy na 2 tygodnie w zacienione miejsce. Od e liscie czarnej porzeczki z olsu

SKEADNIKI &

czasu do czasu potrzasamy stojem. Po uptywie wskazanego czasu porzeczkowego®
nalew zlewamy, liécie starannie odciskamy, ptyn z odcisnietych lisci ~® %l alkoholu 50%
dolewamy do catosci. e Y%lwody

Uzyskany w ten sposob nalew dzielimy na potowe. Jedna czes¢ 708 cukru (lub wedtug uznania)
odstawiamy - mozemy pdzniej wykorzystac ja do zrobienia innej  ® 38kwasku cytrynowego lub
nalewki o aromacie porzeczkowym, np. smorodinéwki. Drugg zas fyzka sokuz cytryny
(okoto 11) doprawiamy zgodnie z przepisem. Wode, cukier i kwasek
cytrynowy (lub sok z cytryny) podgrzewamy tak, aby sktadniki pota-
czyty sie ze soba. Do cieptego syropu wlewamy nalew porzeczkowy.

Mieszamy i odstawiamy na 3 miesigce do sklarowania. Nalewke
zlewamy znad osadu, osad filtrujemy i tgczymy oba ptyny. Odsta-
wiamy na 6 miesiecy, aby nalewka dojrzata.

Nalewka z lisci porzeczkowych ma delikatng ztocistg barwe, ory-
ginalny smak i wspaniaty aromat Swiezych porzeczek.

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA MLECZNO-PORZECZKOWA

X '®! o %

30 min 1,51 trudny VI=VIT

Porzeczkilekko rozgniatamy, tak by popekaty jagody, lecz pestki byty
cate. Wktadamy do stoja z dobrze dopasowanag, szczelng zakretka.
Do porzeczek wlewamy sok z cytryn, mleko i dodajemy cukier. e 1kgdojrzatych porzeczek z olsu
Energicznie mieszamy, aby cukier sie rozpuscit. Wlewamy spirytus porzeczkowego®

i znowu mieszamy. Zamykamy stdj i odstawiamy w chtodne miejsce,
z dala od swiatta.

Nalewka zacznie sie rozwarstwia¢ - powstanie cos w rodzaju
jogurtu oraz klarowny ptyn o pieknej barwie. Po 4 tygodniach
wylewamy delikatnie klarowng czes¢ na sito wytozone podwajnie
ztozona tetra lub ptotnem. Czekamy, az scieknie. Podobnie poste-
pujemy z warstwa jogurtowa - tutaj odsagczanie trwa bardzo dtugo,
nawet do kilku godzin. £aczymy obydwa ptyny i odstawiamy do
wyklarowania. Po miesigcu lub dwoch zlewamy klarowna nalewke
znad osadu, osad filtrujemy, ptyny taczymy.

Nalewkawymaga troche pracy, ale uzyskamy produkt najwyzszej
jakosci. Trunek ma piekng purpurowa barwe i lekko kwaskowaty
smak.

SKEADNIKI &

e sokz2cytryn

o Y% kgcukru

o 1|spirytusu 95%
o 1Imleka 2%

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA SOSNOWA

X '@ ™ +

15 min 21 Srednio trudny (1) V=V

Wode i spirytus mieszamy ze sobg i odstawiamy na dobe. Pedy
sosny wktadamy do stoja, zalewamy otrzymanym roztworem. S$toj
szczelnie zamykamy na 4 tygodnie, pozwalajac, by zachodzita w nim o 1kgmtodych pedéw sosny
maceracja. Nalew zlewamy, pedy zalewamy miodemisokiemzcytryn. e 1lspirytusu 95%
Odstawiamy na 7-10dni, od czasu do czasu mieszajac stojem, dopoki e 1lwody
miod sie catkowicie nie rozpusci. Zlewamy syrop i dodajemy go do o % kgmiodu lesnego
wczesniej uzyskanego nalewu. Nalewke odstawiamy na 3 miesiace e 2c¢ytryny
do wyklarowania. Nastepnie zlewamy nalewke znad osadu, osad
filtrujemy, ptyny taczymy. Odstawiamy do jesieni.

Nalewka ma kolor bursztynu i miodowo-zywiczny smak. Mozna ja
podzieli¢ nadwie lub trzy czesciikazda z nich nieco inaczej doprawic.

SKEADNIKI &

Danuta Bartosz-Czuba

255




be)]

ALKOHOLOWE SPECJALY

WINO Z KWIATOW MNISZKA

__ 2
X O] N +
45 min 51 Srednio trudny V-VIII
Kwiaty oczyszczamy z zielonych czedci. Z drozdzy winiarskich przy-
y y y y € Y prey SKEADNIKI &

gotowujemy zaprawe drozdzowa zgodnie z informacja producenta
umieszczong na opakowaniu. Cytryny i pomarancze myjemy i kroimy
w cienkie plasterki, odrzucajac pestki. Rodzynki sparzamy, przele-
wajac je nasitku kilkakrotnie gorgca woda. Gotujemy 1% litrawody.
Do duzego stoja wrzucamy kwiaty, cytrusy i rodzynki, zalewamy
zagotowang woda. Przykrywamy ptotnem, odstawiamy na dwie doby
w chtodne miejsce, mieszamy 2-3 razy dziennie. Nastepnie ptyn
bardzo doktadnie odciskamy przez tkanine i wlewamy do balonu.

Z cukru oraz pozostatej wody (3 1) przygotowujemy syrop, dole-
wamy do balonu. Wlewamy zaprawe drozdzowg (mozemy dodac
pozywke). Zamykamy balon korkiem z rurka, nalewamy do rurki
troche wody i odstawiamy do fermentacji. Po ustaniu fermentacji
wino zacznie sie klarowac. Gdy na dnie balonu pojawi sie warstwa
osadu, sciggamy wino rurka, osad usuwamy, balon myjemy i ponow-
nie wlewamy do niego wino.

W szklance wrzatku zaparzamy przez 5 minut herbate. Odcedzamy
ja, a fusy staranie wyciskamy. Napar studzimy i wlewamy do wina.
Balonzamykamy korkiem z rurkg i odstawiamy do cichej fermentacji
na co najmniej pdt roku. VW miare potrzeby sciaggamy wino znad osadu,
powtarzajac czynnosci, jak za pierwszym razem.

Klarowne wino mozna dostodzi¢ miodem lub cukrem. W tym
celunalezy odlac troche wina i rozpuscic¢ w nim cukier lub midd. Tak
przyrzadzony syrop taczymy z winem i odstawiamy do dojrzewania.

Wino jest bardzo delikatne i ciekawe w smaku. Doskonale nadaje
sie do popijaniaw letni upalny dzien. Nalezy je podawac schtodzone -
mozna dodac lodu. Nadaje sie réwniez do przyrzadzania drinkdw.

Danuta Bartosz-Czuba

e 500-550 kwiatéw mniszka
lekarskiego™ (ok. 25 dag)

e 10dagrodzynek

e 1 dorodna pomaranicza
e 2cytryny

o drozdze winiarskie

e pozywka dla drozdzy
(jesli wymaga tego przepis na
zaprawe drozdzowq)

o 1%kgcukru
e 4% |wody

o 1 kopiasta tyzeczka czarnej
herbaty lisciastej

Dodatkowo:

pojemnik, kawatek ptétna lub tetry,
balon do wina, korek z rurkq

*  Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA NA DERENIU

X '@ ™ +

45 min 11 Srednio trudny X-XI

Deren myjemy, osuszamy i zamrazamy na 10-14 dni. Po rozmrozeniu
wktadamy owoce do stoja zdobrze dopasowang zakretka. Wlewamy
spirytus, macerujemy 6 tygodni w zacienionym miejscu, od czasu e 2% kg dojrzatych owocéw
do czasu poruszajac stojem. Nalew odciggamy, a owoce zasypujemy derenia”
v, kg cukru. Potrzasamy delikatnie stojem, zeby cukier oblepitowoce. | ® %kgcukru
Po 6-8 dniach cukier sie rozpusci. Zlewamy tak otrzymany syrop, ® %Iwody
owoce mocno odciskamy, faczymy oba ptyny. Z wody, pozostatego  ® 18kwaskucytrynowego

. . (éwierc tyzeczki)
cukru i kwasku cytrynowego sporzadzamy syrop cukrowy. Mozna
go lekko podgrzac, zeby cukier szybciej sie rozpuscit. Uzyskamy
w ten sposob trzy rozne ptyny: nalew spirytusowy, syrop owocowy
i syrop cukrowy.

Do stoja najpierw wlewamy syrop cukrowy, dolewamy syrop
owocowy, na koncu dodajemy nalew spirytusowy. Doktadamy
przekrojony wzdtuz kawatek wanilii oraz owoce kardamonu.

Stdj szczelnie zamykamy i odstawiamy na 3 miesigce. Po tym cza-
sie delikatnie zlewamy nalewke znad osadu, osad filtrujemy, ptyny
taczymy, laske wanilii i kardamon usuwamy.

W tym momencie nalewke mozna dostodzic lub lekko dokwasic
kwaskiem cytrynowym - w zaleznosci od upodoban. Nastepnie
odstawiamy nalewke na kolejne 3-4 miesigce. Wprawdzie wymaga
ona nieco pracy, ale warto, bo trunek jest przedni!

SKEADNIKI &

e kawatek wanilii (okofo 5 cm)
e 4 owoce kardamonu

Danuta Bartosz-Czuba

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

JALOWCOWKA (BOROWICZANKA)

— 26
X O] N +
45 min 1,51 Srednio trudny caty rok

Rozdrobniony jatowiec i kolendre zalewamy wrzacym syropem
zrobionym z cukruilitrawody. Chwile gotujemy pod przykryciem na
niewielkim ogniu. Odstawiamy i studzimy. Przelewamy do duzego
stoja, zamykamy go i odstawiamy. Po 2-3 dniach przecedzamy przez e 5 gowocéw kolendry

SKEADNIKI

60 g owocow jatowca*

ptotno, dodajemy spirytus, mieszamy i przenosimy w chtodne miejsce. e 700 ml spirytusu 95%
Po 3-4 miesigcach rozlewamy jatowcowke do ciemnych butelek. o 20gcukru
e 1/wody

Joanna Wisniewska

*  Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z POZIOMEK

X '@ ™ +

15 min 11 Srednio trudny VI-IX

Poziomki przebieramy, nie myjemy, nastepnie wktadamy do czystego
stoja. Owoce zalewamy alkoholem, st6j szczelnie zamykamy. Odsta-
wiamy w stoneczne miejsce na nie wiecej niz 24 godziny, poniewaz e 1lalkoholu45%
nalew moze zrobic sie gorzki. Nastepnie zlewamy go do osobnego o 1/lesnych poziomek*
naczynia, a owoce doktadnie wyciskamy przez gaze. o %kgcukru

Cukier zalewamy szklanka wody i gotujemy; podczas gotowania o szklanka wody
syrop nalezy odszumowac.

Do goracego syropu powoli wlewamy nalew z poziomek, mie-
szamy i szybko studzimy, wstawiajac garnek do pojemnika z zimna
woda lub lodem.

Gotowa nalewke rozlewamy do butelek i odstawiamy w ciemne
i chtodne miejsce na co najmniej 3 miesiace.

SKEADNIKI &

Magdalena Stepiriska

*  Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z JEZYN

__ 2
X O] N +
45 min 1,51 Srednio trudny VIHI=1X
Do wddkidodajemy cukier, a nastepnie sok wycisniety z dojrzatych
Jemy &P v & ) v SKtADNIKI &

i Swiezych jezyn. Catos¢ mieszamy i odstawiamy na 1 miesiac. Po
tym czasie odcedzamy przez sitko i zZlewamy do butelek. Nalewka e 1lsokuzjezyn*

jest gotowa do spozycia po pot roku lezakowania. o % lwodki
o % kgcukru

Magdalena Stepitiska

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

PIOLUNOWKA

X '®! N %

15 min 1,51 Srednio trudny VI-VII

Liscie zalewamy czystym spirytusem tak, aby je catkowicie zakryc.

Nastepnie odstawiamy na 14 dniw ciemne i chtodne migjsce. Po tym

czasie ptyn zlewamy. Powstat w ten sposéb ekstrakt, ktéry dodajemy e liscie piotunu

do waodki. Wystarczy jego niewielka ilos¢, wedle uznania. o 1lspirytusu
o % |wodki

SKEADNIKI

Magdalena Stepitiska

Waine, by do jakosci zbieranychroslin przywigzywac duza wage, bo od tego
zalezy smak trunku. Zbieramy same liscie, bez kwiatow.

Nalewka z natury jest wytrawnai gorzkawa, wiec amatorzy stodszych trun-
kow moga dostodzic ja do smaku miodem. Miod przedtem naleiy rozpuscic.
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ALKOHOLOWE SPECJALY

NALEWKA Z KWIATOW BZU CZARNEGO

— 26
X O] N +
45 min 21 Srednio trudny catyrok

Z baldachow obrywamy same kwiaty. Wsypujemy je do duzego stoja,
uktadajac warstwowo, na przemian z plastrami cytryny. Nastepnie
zalewamy przestudzonym syropem z wody i cukru. Przez tydzierh e 40-50duzych baldachéw bzu
codziennie mieszamy drewniang tyzka. Po 7 dniach ptyn zlewamy czarnego w petni kwitnienia™
przez geste sito lub gaze i mieszamy ze spirytusemoraz sokiemz 2cy-  ® 11wody

tryn. Dobrze wymieszana nalewke wlewamy do gasiorkai szczelnie | ® %kgcukru

zamykamy. Przechowujemy w ciemnym miejscu przez miesiac, co  ® 2¢vtryny

2-3 dni wstrzasajac stojem. Po miesiacu nalewke filtrujemy przez ~ ® 1lspirytusu

bibute i rozlewamy do butelek. Odstawiamy na kolejny miesiac.

SKEADNIKI &

Pawet Kosin

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

BENEDYKTYNKA

— \‘
X '@ N +
15 min 21 Srednio trudny caty rok

Zaprawke wsypujemy do gasiorka lub duzego stoja. Dodajemy cukier
i zalewamy alkoholem. Doktadnie mieszamy, aby cukier sie rozpuscit.
Odstawiamy na 1-2 godziny, nastepnie przecedzamy przez ptétno e zaprawka do alkoholu

lub bibute; moze by¢ takze bardzo geste sitko. Przelewamy do Benedyktynka (,Dobre zlasu’)

butelek, korkujemy i odstawiamy na 2-3 miesiace do dojrzewania. ® 2208cukru
o 2| alkoholu 40%

SKEADNIKI &

Magdalena Stepiriska
Zaprawka z wtasnej spizarni
(wersja dla wytrwatych):
e 6 gkolendry
e 3gjatowca*
e 3gkminku
e 3gczarnuszki siewnej*
e 3ziarnka pieprzu czarnego
e 37ziarnka pieprzu zielonego
o 6 pestek jabtek
o 1gozdzik
e Y%ganyzu
o 1gmiety
e 1% gmajeranku
e Y gszafranu
e 5gkorzenia arcydziegiela

*  Kuchenne herbarium”
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ALKOHOLOWE SPECJALY

1UBROWKA

— \‘
a TO‘ [ ) ?‘
15 min 11 tatwy caty rok

Do duzego stojalub gasiorka wlewamy alkohol, dodajemy cukier i mie-
szamy. Gdy cukier sie rozpusci, wktadamy do stoja trawkiiszczelnie
go zakrecamy. Odstawiamy na 10-14dni. O tym, ze zubréwkajest e 11wédki

SKEADNIKI &

gotowa do spozycia, swiadczy jej lekko zielonkawy kolor. o 3-4liscie zasuszonej turéwki
wonnej*
Magdal insk o
agdalena Stepiriska o fyzeczka i

*  Kuchenne herbarium”
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OBIAD W LESNICZOWCE? ZAPRASZAMY

POEMISEK ZIMNYCH MIES | WEDLIN

_ )78
X O] [ T
15 min 10 porcji tatwy caty rok
Wedliny kroimy na cienkie plastry, a pieczenie i pasztet na grub-
¢ y Y - P . y P . P L 8 SKEADNIKI &S
sze. Kabanosy dzielimy na mniejsze kawatki. Catos¢ uktadamy
na potmiskach, ktore mozemy przybrac Swiezymi lis¢mi czosnku e pasztet z dzika z zielonym
niedzwiedziego, szczawiku zajeczego czy innej rosliny z naszego pieprzem
e szynka wedzona z sarny

lesnego herbarium. Mozna takze posypac kaparami z kaczenca
(s.157, ,Ziota, kwiaty, liscie”), ktére zaostrzg smak i dodadzg aromatu.
Swietnym dodatkiem do wedlin z dziczyzny sa konfitury i dzemy
z zurawiny, boréwki, jarzebiny (,Dzemy, sosy, syropy”).

Barttomiej Barariski

kabanosy z jelenia lub daniela
dojrzewajqce salami z jelenia
krakowska sucha z jelenia
comber wedzony z sarny
jatowcowa z dzika

poledwica wedzona z dzika
udziec pieczony z dzika
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OBIAD W LESNICZOWCE? ZAPRASZAMY

SAEATKA Z DAROW LASU

X '@ 2N +

15 min 6 porgji tatwy V-V

Zbieramy lesne nowalijki. Wszystkie sktadniki doktadnie myjemy
i suszymy (pokrzywe nalezy wczesniej sparzy¢ wrzatkiem), a na-
stepnie drobno siekamy. o mtode liscie pokrzywy*

Do tak przygotowanej bazy dodajemy kilka pokrojonych w ¢wiart- e liscie bluszczyku kurdybanka*
ki lub 6semki pomidorkow koktajlowych i rzodkiewki. Catos¢ skra- e listki czosnku niedzwiedziego*
piamy oliwg z czosnkiem niedzwiedzim i/lub sosem winegret. Przed o liscie i kwiaty mniszka

podaniem posypujemy prazonymi nasionami stonecznika. lekarskiego*
o listki szczawiku zajeczego*

SKEADNIKI &

Pawet Kosin e kwiaty fiotkéw lesnych*

o kilka pomidorkéw koktajlowych
o kilka rzodkiewek

e oliwa z czosnkiem niedzwiedzim**
lub sos winegret

e prazone nasiona stonecznika

* Kuchenne herbarium”

** Ziota, kwiaty, liscie”
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OBIAD W LESNICZOWCE? ZAPRASZAMY

ROSOt Z DZICZYINY

- IS
X O] N +
180 min 10 porcji Srednio trudny caty rok

Kosci doktadnie ptuczemy pod biezacg wodg, wktadamy do garnka
i zalewamy woda. Dodajemy przyprawy, grzyby oraz cate cebule.
Gotujemy na matym ogniu przez 2 godziny. Jesli na wierzchu beda
pojawiaty sie szumy, to je usuwamy. Nastepnie dodajemy obrane
i umyte warzywa. Catos¢ gotujemy jeszcze 40-45 minut. Rosot
przecedzamy i zbieramy ttuszcz. Przelewamy do innego garnka
i zagotowujemy. Podajemy z domowym makaronem. Doprawiamy
solg i pieprzem ziotowym do smaku.

SKEADNIKI &

3 kg kosci z jelenia, sarny, daniela
lub dzika (mogq byc z resztkami
miesa i sciegien)

80 g suszonych grzybéw
3 marchewki

2 korzenie pietruszki

korzen selera

Barttomiej Barariski 3 cebule

biata czes¢ pora

6 zgbkdw czosnku

PRZYPRAWY A%

e 10-12 ziaren czarnego pieprzu

4 ziarna ziela angielskiego
20 g lubczyku
2 liscie laurowe

e 50lipieprz ziotowy do smaku
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OBIAD W LESNICZOWCE? ZAPRASZAMY

IUPA 7 SUSZONYCH BOROWIKOW

- IS
X O] [ T
45 min 10 porcji tatwy caty rok

Wyptukane w zimnej wodzie grzyby zalewamy woda, dodajemy
przyprawy i gotujemy przez kwadrans. Grzyby wyjmujemy tyzka
cedzakowa, a wywar przecedzamy przez drobne sito do innego

SKEADNIKI &

200 g suszonych borowikéw

garnka. Jesli kapelusze borowikéw sg duze - kroimy je,dorzucamy e 4mate cebule
dowywaruicatosc zagotowujemy. Réwnolegle wrondelku mieszamy e 250 ml kwasnej $mietany 18%
make z rozpuszczonym mastem, a gdy sie potacza, dolewamy cho- e 3lwody

chelke wywaru grzybowego i dalej mieszamy. Kiedy masaw rondelku o 56l ipieprz ziotowy do smaku
zacznie gestniec¢, dolewamy ja do garnka z wywarem i mieszamy. po 2 tyzki masta i mgki pszennej
Cebule kroimy w pidrka i dorzucamy do wywaru, gotujemy 7-8 minut. na zasmazke

Catosc zaprawiamy smietang, ktorg wczesniej mozna posolic i sta-

rannie rozmieszac - zapobiegnie to jej zwarzeniu. Dodajemy sél

i pieprz ziotowy do smaku. Zupe mozemy podawac z ugotowanymi PRZYPRAWY ¥
ziemniakami lub ze Swiezym pieczywem.

e 10 ziaren czarnego pieprzu
Barttomiej Baraniski o 3liscie laurowe

o 3ziarenka ziela angielskiego
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PIEROZKI LESNICZEGO

— \‘
X '@ N +
120 min 4 porcje Srednio trudny caty rok

Do miski wsypujemy przesiana make, dodajemy wode i zagniatam
ypujemy p q Make jemy e1zag % SKEADNIKI a

ciasto. Z masy formujemy kule i zawijamy szczelnie folig, usuwajac
powietrze. Tak przygotowane ciasto pozostawiamy na 3 godziny
w temperaturze pokojowej. Cebule kroimy w kosteczke i przyrumie-
niamy na ztoty kolor na oliwie. Mieso obieramy z bton, po czym mielimy
wmaszynce o srednicy oczek 5 mm. Dodajemy masto, cebule oraz sél
i pieprz. Catosc¢ mieszamy. Ciasto odwijamy z folii. Oprészamy maka
z obydwu stron, aby mozna byto je tatwo rozwatkowac do grubosci
okoto 3 mm. Szklankg z cienkiego szkta wycinamy z ciasta placuszki.
Na kazdy z nich naktadamy farsz, po czym zlepiamy brzegi. Zagoto-
wujemy rosot lub bulion. Do wrzatku delikatnie wktadamy pierozki
i gotujemy mniej wiecej 2 minuty, az wyptyna. Pierozki podajemy
zalane rosotem, w ktérym sie gotowaty lub z podsmazong cebulkg
albo kwasna smietang posypana swiezym koperkiem.

Barttomiej Barariski

500 g poledwicy z sarny lub
z jelenia lub po 250 g kazdego
rodzaju miesa

1% | rosotu z dziczyzny lub
bulionu grzybowego

2 srednie cebule

20g masta

3% szklanki mqki orkiszowej
woda

e oliwazoliwek

po 1 ptaskiej tyzeczce soli
i pieprzu
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LESNE SCHABOWE W MIODIZIE

— 26
X O] N +
60 min 4 porcje Srednio trudny caty rok

Mieso rozbijamy ttuczkiem. Jajko mieszamy z solg i pieprzem oraz
odrobing zimnej wody. Kazdy z kotletéw panierujemy w mace, na-
stepnie wjajku, a na koncu w butce tartej. Rozgrzewamy smalecina e 4kotlety ze schabu lub
wolnym ogniu smazymy kotlety na rumiano. Odsaczamy na papiero- Zkarkowkiz dzika
wym reczniku. Cebule kroimy w piorkaismazymy napozostatympo ¢ % !bulionuwarzywnego
kotletach ttuszczu, w trakcie smazenia mozna ja troche posoli¢, aby ~ ® 2cebule

szybciej zmiekta. Podsmazona cebule wktadamy do garnka, zalewamy ~® 8arscwedzonych sliwek
bulionem i passata. Dodajemy sliwkiikminek. Dusimy pod przykryciem, (mogq by¢ suszone)

az sos zgestnieje. Doprawiamy miodem, pieprzem i ewentualnie

SKEADNIKI &

o % | passaty pomidorowej

. , , . . .. . - 10 i
solg. Dodajemy masto, ktore zagesci sos i sprawi, ze bedzie bardziej o St
. . , e smalec
aksamitny. Gotowym sosem polewamy kotlety. Mozna je podawac
z kaszajaglang i warzywami ugotowanymina parze.
Panierka
Bogumita Grabowska e mgka

e butka tarta
o 1jajko rozbite trzepaczkq

PRZYPRAWY ¥

kminek mielony

4-5 tyzek miodu lesnego
e 50l

pieprz
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CIASTO Z JEZYNAMI W KREMIE

— 26
X O] N +
60 min 1 foremka prostokatna Srednio trudny caty rok

Zagniatamy ciasto ze wszystkich podanych sktadnikéw, dopoki
nie przestanie klei¢ sie do rak. Nastepnie lekko rozwatkowujemy
i uktadamy na nasmarowanej ttuszczem blasze. Wstawiamy na Ciasto
30 minut do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180°C. o 2 szklanki mgki

W tym czasie przygotowujemy krem. W rondelku ucieramy jajko o % szklanki cukru
z cukrem, nastepnie, ubijajac trzepaczka, dodajemy matymi por- e % kostki margaryny
cjami make oraz gorace mleko zagotowane z cukrem waniliowym. e 2jajka
Gotowa mase podgrzewamy, doktadamy masto i, stale mieszajac, e 1 tyzka smietany

SKEADNIKI &

chwile gotujemy. o Y% tyzeczki proszku do pieczenia
Wyjmujemy ciasto z piekarnika, rozsypujemy na nim umyte i osu-

szone jezyny i polewamy catos¢ kremem. Krem
Wstawiamy jeszcze na 10 minut do goracego piekarnika, aby e 1 szklanka mleka

wierzch ciasta lekko sie zarumienit, a jajka w kremie Sciety. o 1tyzkamgki

Pawet Kosin e lduze jajko
o 1tyzeczka masta
o 7-8dag cukru pudru

o 1 opakowanie cukru
waniliowego

o Y%ljezyn*

* Drzewa, krzewy, krzewinki”
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KOCIOLEK OBFITOSCI

% '@ N +

90 min 10 porcji Srednio trudny V-XI

Bedzie nam potrzebny zeliwny kociotek, ktéry smarujemy od
wewnatrz smalcem z dzika i wyktadamy lis¢mi kapusty. Na spod
ktadziemy pokrojony w kostke boczek, na ktory kolejno wrzuca- e mate ziemniaki
my wszystkie pozostate produkty, wczesniej pokrojone w kostke e $wieze grzyby lesne
i wymieszane z przyprawami. Kociotek wstawiamy bezposrednio o kiethasa z dzika
do ogniska lub do swiezego zaru. Po okoto 50 minutach danie e smaleczdzika
bedzie gotowe. Proporcje poszczegdlnych sktadnikow zalezg od o boczek z dzika
naszych kulinarnych upodoban, a takze od rodzaju kociotka. Sktadniki e cebula
dobieramy proporcjonalnie do jego wielkosci. o zgbki czosnku

* papryka

o liscie kapusty

SKEADNIKI &

Barttomiej Barariski

e majeranek

e suszony czoshek niedZwiedzi*
e przyprawa do ziemniakow

e SO, pieprz

*  Kuchenne herbarium”
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B

Baba ziemniaczana z dziczyzna
i Swiezymi grzybami 85
Babka z malinami 183
Benedyktynka 271
Bomba witaminowa 223
Boréwka brusznica do mies i pasztetow 207
Burgery zdzika 71
Burgery z dzikaw 3 odstonach 73

(

Carpaccio z jelenia 65

Ciasteczka sosnowe 167

Ciasto zjagodami i poziomkami 175
Ciasto zjezynami w kremie 289

D

Dzika zupa 149

Dzikie risotto 129

Dziki hot-dog 77

Dziki sos BBQ 193
Dzik w lesnej musztardzie 59
Dzem zjarzebiny 195

F

Flaczki z boczniakow 105

G

Gulasz zjelenia 57
Gulasz zsarniny 51

H
Herbata Stowian z wierzbéwki kiprzycy 231

)

Jagodzianki 173

Jatowcédwka (borowiczanka) 261
Jarzyny z grzybami 121

K

Kapary z pagczkow kaczencow 157
Kapusniak na suszonych grzybach 127
Kawa zotedziowa z orientalng nuta 229
Kociotek obfitosci 291

Konfitura z boréwki brusznicy 209

ALFABETYCZNY SPIS POTRAW

Konfitura z ptatkéw roz 215
Kotleciki z suszonych grzybow 113
Kulebiak 91

Kurkiw sosie Smietanowym 109
Kurkowa zupa krem 101

L

Lesna herbata 225
Lesnamusztarda 219

Lesne pierniczki 181

Lesne schabowe w miodzie 287
Listowka porzeczkowa 251
Liscie klonuw tempurze 187

M

Majonez borowikowy 217
Makaron jesienny z grzybami 117
Makaron z borowikami 107

N

Nadziewany bazant 75

Nalewka lesniczego 239

Nalewka mleczno-porzeczkowa 253
Nalewka na dereniu 259

Nalewka sosnowa 255

Nalewka z czeremchy amerykanskiej 241
Nalewka z jarzebiny 243

Nalewka z jezyn 265

Nalewka z kwiatow bzu czarnego 269
Nalewka z miodu gryczanego i lesnego 249
Nalewka z poziomek 263

Napar z lisci jezyny 227

Napdj zielarki 233

Niedzwiedzie dewolaje 145

0

Olej sosnowy 135

Oliwa sosnowa 133

Oliwa z czosnkiem niedzwiedzim 137
Omlet z podagrycznikiem i pokrzywa 155

P

Pachnacy lasem sos sliwkowy 197
Panna cotta z jagodami 169
Pesto z czosnku niedzwiedziego 139

Pieczona karkowka z dzika 79

Pieczone jabtka z orzechami laskowymi 189
Pierogi z boczniakami 99

Pierogi z dziczyzng 83

Pierogi z ggskami zielonymi 111

Pierogi Zosi 123

Pierozkilesniczego 285

Piotunowka 267

Placek corki gajowego 171

Placek dereniowo-jezynowy 185

Placki ziemniaczane z czosnkiem niedzwiedzim 161
Placki z kwiatéw bzu czarnego 165
Podptomyki leszczynowe 151

Pétmisek zimnych mies i wedlin 277
Pulpeciki z dziczyzny w sosie grzybowym 67

R

Roladki z dziczyzng i grzybami 81
Rosét z bazanta 53

Rosot z bazanta inaczej 55

Rosét z dziczyzny 281

Rosét z kurek 93

Ruskie w nowej odstonie 147

S

Satatka wiosenna 159

Satatkaz daréw lasu 279

Satatka z kurkamii grillowanymi warzywami 115
Sarna we francuskiej kreacji 69
Schab szwarcwaldzki 61

Snacki leszczynowe 153

Sos zurawinowy 211

Syrop z ,bzu” 205

Syrop z kwiatow bzu czarnego 201
Syrop z kwiatéw mniszka 199
Syrop z owocdw bzu czarnego 203
Szampanzbzu 237

I

S
Sliwki pod pierzynka 177
Sliwki w czekoladzie 179

T
Tarnindwka 245
Tarninéwka dla cierpliwych 247
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Tarta z kurkamii porami 97
Tatar zsarny 63
Twarozek czosnkowy 141

]
Watrébka z dzika z cebulkg 49
Wino z kwiatow mniszka 257

1

Zabielana zupa z kurek 95

Zalewajka na grzybach i wedzonce 103
Ziemniaki faszerowane dziczyzna i grzybami 87
Zupa kurkowa z Biatowiezy 119

Zupa ze Swiezych grzybéw 125

Zupa z lisci pokrzywy 143

Zupa z suszonych borowikow 283

I
Zubréwka 273
Zurawina do mies i seréw plesniowych 213
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Dobr
Whnz lasu

Nie ma nic bardziej naturalnego niz pozy-
wienie pochodzace prosto z natury, ktore
doskonale obywa sig bez Srodkow ochrony
roslin, ktorego nikt nie hoduje i nie uprawia.
Poiywienie towarzyszace naszym przodkom
od wiekow. Poiywienie, ktorego zrodtem
bytijest las.

Marka ,Dobre z lasu” to Swiadectwo na-
turalnego pochodzenia surowcow i najwyi-
szej jakosci produktow. To takie gwarancja
smaku i walorow zdrowotnych dostarcza-
nej 2ywnosci. To symbol gospodarowania
zasobami przyrody w sposob zgodny 2 misja
Lasow Panstwowych, a jej realizacja jest
motliwa tylko dzieki prowadzonej przez
polskich lesnikow zrownowaionej i wie-
lofunkcyjnej gospodarce lesnej. Pozwala
ona na korzystanie z dobr, ktore daje las,
bez wyrzadzania mu szkody i zaburzania
naturalnej harmonii.

DOBRE z LASY

ISBN 978-83-65659-38-5




