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Wstęp

Publikacja edukacyjno-promocyjna „Kulinarne Dziedzictwo 
Wrzosowej Krainy” to książka kucharska wydana przez Fundację 
„Gramineae”.

Publikacja pozwoli nam na podróż po tradycjach kulinarnych 
zakorzenionych na terenie Lokalnej Grupy Działania „Wrzosowa 
Kraina”. Znajdują się tu przepisy i receptury na wiele tradycyjnych 
potraw, które od pokoleń są w domach mieszkańców naszego 
terenu. 

Dodatkowo celem Fundacji Gramineae było zaangażowanie 
w tworzenie książki lokalnej społeczności, tak by publikacja tworzyła 
część lokalnego dziedzictwa kulturowego. Wśród wymienionych 
przepisów zamieszczonych w tej publikacji znajdować się będą 
potrawy zgłoszone do konkursu „Kulinarny powrót do lat 80. 
XX wieku” oraz przepisy, które były publikowane na łamach 
czasopism w latach 80. XX wieku.

Książka kucharska powstała w wyniku realizacji przez Fundację 
„Gramineae” grantu pn. „Publikacja edukacyjno-promocyjna  
„Kulinarne Dziedzictwo Wrzosowej Krainy”” realizowanego w ramach 
naboru ogłoszonego przez Stowarzyszenie Lokalna Grupa Działania 
Wrzosowa Kraina. 

Kulinarne Dziedzictwo 
Wrzosowej Krainy

KULINARNE DZIEDZICTWO 
WRZOSOWEJ KRAINY
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I miejsce w konkursie
Pieczony pieróg po staropolsku

Składniki:

1,5 kg ziemniaków

mała cebula

torebka kaszy gryczanej

duża łyżka margaryny 
 

Sposób przygotowania: 

Ziemniaki ugotować w osolonej wodzie, cebulę podsmażyć na 
złoty kolor. Utłuc ziemniaki, dodać kaszę, cebulkę, sól i pieprz 
i wszystko wymieszać. Ciasto jak na pierogi, do ciasta dodać pół 
łyżeczki sody. Z ciasta zagnieść dość gruby wałek i pokroić go na 
plastry o grubości ok. 1,5 cm. Plastry ugnieść delikatnie palcami 
w kółko, na środek położyć 2-3 łyżki farszu. Skleić jak pieroga. 
Z jednej porcji składników wychodzi około 7-8 pierogów. Ułożyć 
wszystko na blaszkę, tak by pierogi się nie stykały. Blaszkę włożyć 
do nagrzanego na 180 stopni piekarnika i piec około 20 minut 
z jednej strony i około 15 minut z drugiej strony.

Przepis:  Małgorzata Potocka, gm. Chocianów
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II miejsce w konkursie
Blok czekoladowy z orzechami

Składniki:

1 margaryna

0,5 szkl. cukru pudru

2 łyżki miodu

10 łyżek alkoholu 

10 łyżek wody

3 łyżki kakao

orzechy

dodatkowo mleko w proszku 500 g
 

Sposób przygotowania: 

Wszystkie składniki przełożyć do rondelka i zagotować na małej 
mocy palnika, aż składniki się połączą, a alkohol odparuje. 
Ściągnąć rondel z palnika. Następnie stopniowo dodać mleko 
w proszku. Miksować do otrzymania jednolitej masy. Jeśli 
masa będzie bardzo gęsta, można  dolać przegotowaną wodę. 
Gotową masę wyłożyć do formy keksowej wyłożonej papierem 
do pieczenia. Następnie wstawić do lodówki do stężenia na kilka 
godzin.

Przepis:  Justyna Noga, gm. Lubin
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III miejsce w konkursie
Tarciuch Dziadka Janka

Składniki:

1 kg ziemniaków 

3 średnie cebule

3 jajka

2 ząbki czosnku 

250 g podgardla lub boczku

150/200 g łopatki wieprzowej lub innego  
mięsa wieprzowego

1 łyżeczka proszku do pieczenia

3 - 4 łyżki mąki pszennej

Dodatkowo można urozmaicić przepis o kaszę gryczaną. Wtedy 
do mieszanki dodajemy ugotowany woreczek kaszy gryczanej.
 

Sposób przygotowania: 

Ziemniaki obrać, a następnie przepuścić je przez maszynkę 
razem z cebulą. Albo zetrzeć na drobnej tarce (tak jak na placki 
ziemniaczane). Podgardle i łopatkę wieprzową zmielić maszynką 
do mięsa lub pokroić na bardzo drobną kostkę. Podsmażyć je 
na patelni do zarumienienia i wytopienia się tłuszczu. Dodać 
do masy ziemniaczanej mąkę, jajka, przyprawy oraz mięso 
– wymieszać całość. Przełóż babkę do foremki keksowej 
o długości około 21 cm. Piec w 160 stopniach przez około 
2 godziny. Podawać można na ciepło ze śmietaną, jogurtem 
naturalnym lub barszczem czerwonym bądź podsmażoną na 
patelni. 

Przepis:  Lucyna Mielnik, gm. Chocianów
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Składniki:

500 ml śmietanki 36% 

2 łyżki cukru pudru

6 łyżek rodzynek

100 g bezików

1 łyżka kakao

100 ml rumu

30 g orzechów włoskich (posiekanych)

mięta do dekoracji
 

Sposób przygotowania: 

Rodzynki należy namoczyć w rumie przez około 30 minut 
i odcedzić. Śmietanę ubić na sztywno, pod koniec ubijania 
należy dodać przesiany cukier puder. Śmietanę dzielimy na dwie 
części, jedną pozostawiamy białą, a do drugiej należy dodać 
przesiane kakao i wymieszać.
Na dno pucharków wyłożyć pokruszone beziki następnie 
krem kakaowy, bita śmietana, a następnie rodzynki moczone 
w rumie, posypać delikatnie orzechami i ponownie krem 
kakaowy i śmietankowy. Udekorować bezikiem, listkiem mięty 
i posiekanymi orzechami włoskimi.

Przepis:  Paulina Słupik, gm. Chocianów

Krem Sułtański
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Jasiek po bretońsku

Składniki:

400 g białej fasoli, 3 ziarna ziela angielskiego

2 liście laurowe, 250 g wędzonego boczku 

ok. 500 g dobrej kiełbasy, 2 średnie cebule 

1 ząbek czosnku, 500 ml passaty pomidorowej

4 łyżeczki koncentratu pomidorowego

1 łyżeczka cukru, 0,5 łyżeczki papryki wędzonej

1 łyżeczka majeranku

1 płaska łyżeczka soli do gotowania fasoli (lub mniej)

sól i pieprz do smaku
 

Sposób przygotowania: 

Suchą fasolę wsypać do garnka, zalać zimną wodą. Odstawić na 
co najmniej 5 godzin do namoczenia. Fasolę ponownie zalać 
zimną wodą, dodać liście laurowe, ziele angielskie oraz 1 płaską 
łyżeczkę soli. Gotować fasolę pod przykryciem, na bardzo 
małym ogniu do miękkości. Obrać cebule i pokroić w kosteczkę, 
czosnek przecisnąć przez praskę. Odciąć skórę z boczku, resztę 
pokroić w kosteczkę. Smażyć na małym płomieniu aż boczek 
się zarumieni, a tłuszcz wytopi. Kiełbasę pokroić w półplasterki 
lub kostkę wedle uznania. Wrzucić do wytopionego boczku. 
Smażyć całość, co jakiś czas mieszając, do czasu aż kiełbasa 
się lekko zarumieni. Po tym czasie dodać posiekaną cebulkę 
i smażyć do czasu zeszklenia. Dodać czosnek i smażyć jeszcze 
30 sekund. Do ugotowanej fasoli dodać całą zawartość patelni 
i wymieszać. Dodać cukier, majeranek, paprykę wędzoną słodką, 
koncentrat pomidorowy oraz passatę pomidorową. Całość 
wymieszać i gotować jeszcze przez ok. 10 minut na średnim 
ogniu, bez przykrycia. W razie potrzeby można zagęścić fasolkę 
po bretońsku odrobiną mąki pszennej. 

Przepis:  Elżbieta Świerzko, gm. Chocianów
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Sałatka z jajka swojskiego

Jest to typowa warstwowa sałatka, która wyróżnia się brakiem 
jakichkolwiek przypraw. Jedyne, na co trzeba zwrócić uwagę, to 
składniki naprawdę dobrej jakości, ponieważ to one odpowiadają 
za smak całości.

Składniki:

100 g masła

100 g żółtego sera (w kawałku)

5 jaj

puszka tuńczyka w sosie własnym

200 g majonezu

1 cebula
 

Sposób przygotowania: 

Masło zamrozić. Jajka ugotować na twardo, białka oddzielić 
od żółtek. Ser żółty zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Cebulę 
posiekać na drobną kostkę. 
Sałatkę układać warstwami: 
utarte na dużych oczkach białka, starty ser, połowę tuńczyka 
rozdrobnionego na mniejsze kawałki, połowę majonezu, 
zamrożone masło starte na tarce z dużymi oczkami, drobno 
posiekana cebulka, druga połowa tuńczyka, pozostała część 
majonezu, żółtka starte na drobnej tarce.

Przepis:  Lucyna Mielnik, gm. Chocianów
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Blok czekoladowy w waflu

Składniki:

250 g masła

3/4 szklanki cukru

2 jajka

3 łyżki ciemnego kakao

300 g mieszanki bakalii (orzechy arachidowe, orzechy 
włoskie, rodzynki, suszona żurawina)

500 g herbatników

dwa płaty suchego wafla
 

Sposób przygotowania: 

Rozpuścić masło i cukier w rondelku następnie dodajemy kakao, 
należy lekko zagotować, aby masa zgęstniała. Odstawiamy 
do ostudzenia. Jajka sparzyć i dodać do przestudzonej masy 
maślano – kakaowej i mieszamy. Herbatniki kruszymy na 
drobne kawałki, a następnie dodajemy razem z bakaliami do 
masy. Mieszamy dokładnie, aż wszystkie składniki się połączą. 
Całą gotową masę wykładamy na jeden płat suchego wafla 
i  równo rozkładamy. Przykrywamy drugim płatem wafla 
i za pomocą dużej deski dociskamy, aby masa połączyła się 
z waflem. Chowamy do lodówki na kilka godzin do schłodzenia 
i przyciskamy czymś ciężkim, aby był równy i tworzył całość 
z płatami wafli. Blok można pokroić w formie batonów.

Przepis:  Paulina Słupik, gm. Chocianów
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Piernik staropolski z powidłami 
i marcepanem

Ciasto na ten piernik najlepiej przygotować ok. 4-6 tygodni 
przed Bożym Narodzeniem. U mnie w domu rodzinnym ten 
piernik przygotowywany był na Św. Marcina (11 listopada)

Składniki:

500 g miodu naturalnego

1,5 szklanki cukru, 250 g masła, 1 kg mąki pszennej 

3 jajka, 3 łyżeczki sody oczyszczonej

125 ml mleka, pół łyżeczki soli

2 torebki przyprawy do piernika (ok. 80 g)
Można ją również wykonać samodzielnie

 

Sposób przygotowania: 

Miód, cukier i masło podgrzać i doprowadzić do wrzenia 
i wymieszać – wystudzić. Do tej masy dosypać mąkę, przyprawy 
i resztę składników. Dokładnie wyrobić. Przełożyć do szklanego 
lub kamionkowego naczynia i odłożyć do lodówki na 4-6 tygodni.  
Po upływie tego czasu ciasto podzielić na 3 części i upiec równe 
placki (standardowa blaszka do pieczenia, piec 15-20 min w 170 
stopniach). Wystudzone blaty przełożyć podgrzanymi powidłami 
i masą marcepanową. Owinąć folią i obciążyć jakąś deską. Po kilku 
dniach można pokroić i oblać polewą czekoladową. 
Masa marcepanowa: 1 szklanka cukru, 2 łyżki syropu klonowego, 0,5 
szklanki wody, 225 g mielonych migdałów, 220 g cukru pudru, 1 łyżka 
ekstraktu migdałowego. W małym garnku podgrzać cukier z wodą 
i syropem. Gotować ok 5-10 min. Przestudzić i dodać do zmielonych 
migdałów z cukrem pudrem i ekstraktem. Zmiksować i owinąć folią. 
Można przechowywać w lodówce. Na ten piernik zużywam ok. 1 kg  
powideł śliwkowych. Wszystkie produkty (jajka, miód, mąka) kupione 
lokalnie. Przepis pochodzi z zeszytu mojej mamy.

Przepis:  Julita Dąbrowska, gm. Miłkowice
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Faszerowane ziemniaki

Składniki:

5 dużych ziemniaków 

500 g wieprzowego mięsa mielonego 

cebula 

papryka czerwona

2 ząbki czosnku 

mała kostka sera żółtego lub mozzarelli 

olej 

przyprawy sól oraz pieprz do smaku
 

Sposób przygotowania: 

Ugotować ziemniaki w mundurkach w osolonej wodzie. 
W międzyczasie pokroić drobno paprykę czerwoną i posiekać 
cebulę. Podsmażyć je razem na patelni do czasu zeszklenia 
cebuli. Dodać mięso do warzyw i całość smażyć około 5 minut. 
Przyprawić do smaku wedle uznania. Ugotowane ziemniaki 
obrać ze skórki oraz wydrążyć w nich średniej wielkości dziurki. 
Otwory w ziemniakach wypełnić gotowym farszem. Całość 
ułożyć w naczyniu żaroodpornym i piec przez około 20 minut. 
Pod koniec pieczenia posypać ziemniaki startym serem i piec do 
zarumienienia się sera.

Przepis:  Elżbieta Świerzko, gm. Chocianów
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Składniki:

400 g mortadeli

1-2 jajka

mąka

bułka tarta

olej lub smalec do smażenia
 

Sposób przygotowania: 

Na patelni rozgrzewamy olej lub smalec. Mortadelę kroimy na 
1-1,5 cm plastry, które najpierw obtaczamy w mące, a następnie 
maczamy je w jajku i obtaczamy w bułce tartej. Gotowe kotleciki 
smażymy do zarumienienia. Można je zjeść z chlebem, bądź 
tradycyjnie z ziemniakami lub kaszą.

Przepis: Elżbieta Świerzko, gm. Chocianów

Kotlety z PRL-u

ZUPY
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Zupa dyniowa

Składniki:

750 g dyni (waga po obraniu) 

3 szklanki bulionu 

1 cebula

2 łyżeczki przyprawy curry w proszku

2 łyżki oliwy

1 marchewka

1 seler

1 pietruszka
 

Sposób przygotowania: 

Dynię obrać i pokroić w kostkę, zeszklić posiekaną cebulę 
na oliwie i przesmażyć na niej dynię. Dolewamy bulion, na 
którym wcześniej zostały ugotowane warzywa: marchewkę, 
seler i pietruszkę. Gotujemy wszystkie składniki, następnie 
miksujemy i przyprawiamy do smaku.

Przepis: Anna Polańska, gm. Chojnów
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Barszcz grzybowy

Składniki:

2 garście suszonych prawdziwków i podgrzybków 

marchew

pietruszka, seler, por

szklanka kiszonego żuru

śmietana 

mąka

majeranek, czosnek

sól i pieprz
 

Sposób przygotowania: 

Grzyby umyć, zalać letnią wodą i odstawić na kilka godzin. 
Następnie gotować 30 min. w wodzie, w której się moczyły.  
W osobnym garnku ugotować wywar z warzyw. Na litr wywaru 
dodać 1 szklankę żuru i przyprawy, zagotować i odcedzić. Do 
odcedzonego wywaru dodać grzyby i część wywaru z grzybów. 
Gotować jeszcze około 15 min. Doprawić śmietaną z mąką. 
Podać z omaszczonymi ziemniakami.

Przepis: Wanda Kuzyszyn, Przemków
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Zupa grochowa z grzankami 

Składniki:

250 g grochu 

marchew

pietruszka

cebula

ząbek czosnku

majeranek, sól

50 g słoniny lub boczku 

100 g bułki

łyżka margaryny 

płaska łyżka mąki 
 

Sposób przygotowania: 

Groch po przebraniu i umyciu zalać przegotowaną letnią wodą 
i na kilka godzin pozostawić do napęcznienia. Następnego 
dnia groch ugotować w tej samej wodzie, w której się 
moczył. Marchew i pietruszkę ugotować w 2-3 szklankach 
wody. Groch łuskany tylko rozetrzeć, natomiast groch 
nieobłuszczony przetrzeć przez cedzak. Połączyć przecier 
z grochu z ugotowanymi warzywami, przyprawić do smaku 
solą, czosnkiem i majerankiem, podprawić stopionym tłuszczem 
wymieszanym z mąką, zagotować. Pokrojony boczek lub 
słoninę wytopić, usunąć skwarki na talerzyk, a na tłuszczu lekko 
zrumienić pokrajane grzanki. Przed samym podaniem wsypać 
skwarki do zupy, grzanki podać na stół na oddzielnym talerzyku.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku.
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Składniki:

rybki na wywar (płotka, leszcz, okoń) 

włoszczyzna (taka jak do rosołu)

pokrojone w kostkę filety rybne 
(szczupak, okoń lub kawałki karpia)  

ziemniaki, kilka sztuk borowików pokrojonych w plasterki

śmietana do zupy, zielona pietruszka
 

Sposób przygotowania: 

Rybki na wywar, włoszczyznę i ziemniaki gotujemy do 
miękkości. Po ugotowaniu całość odcedzamy. Rybę obieramy 
z ości. Włoszczyznę, kawałki ryby, ziemniaki i powstały wywar 
rozdrabniamy blenderem. Doprawiamy solą i pieprzem do 
smaku. Powtórnie zagotowujemy. Dodajemy świeże kawałki 
filetów, bądź kawałki karpia i podsmażone wcześniej na maśle 
plastry borowików. Całość gotujemy na małym ogniu 10-15 min. 
Podajemy z kleksem śmietany, posypaną natką pietruszki.

Przepis: Iwona Kijora, gm. Chojnów

Zupa rybna z borowikami

DANIA 
I POTRAWY
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Pieczeń z karpia

Składniki:

1 kg filetów z karpia bez skóry 

2 jajka

1 duża cebula - utarta

3/4 szklanki tartej bułki

sól, pieprz
 

Sposób przygotowania: 

Filety z karpia mielimy, wszystkie składniki wyrabiamy w misce, 
formujemy pieczeń i układamy ją w keksówce lub innej blaszce. 
Wkładamy do piekarnika na 180°C na 1 godzinę.

Przepis: Cecylia Gałązka, Raszowa Mała
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Składniki:

karp o wadze ok. 2 kg, łyżka soku z cytryny

łyżeczka sosu worcester, 50 g mąki

30 g słoniny, 20 g cebuli

10 dag pieczarek, łyżka posiekanej natki 

2 łyżki białego, wytrawnego wina (opcjonalnie)

1/4 l bulionu z kostki, biały pieprz, sól

łyżka mąki (do zagęszczenia sosu)

2 łyżki śmietany, 50 g masła do smażenia 
 

Sposób przygotowania: 

Karpia oczyścić, wypatroszyć, umyć. Odkroić głowę i ogon. 
Pokroić na dzwonki. Każdy posolić i obtoczyć w mące. Kawałki 
ryby podsmażyć na maśle z jednej strony. Następnie przewrócić 
je na drugą stronę i wstawić do piekarnika nagrzanego do 
temp. 150°C i piec 10-15 minut. Słoninę i obraną cebulę 
pokroić w kostkę. Pieczarki oczyścić. Wyjąć rybę, przełożyć 
ją na nagrzany półmisek, przykryć. W sosie pozostałym po 
pieczeniu ryby podsmażyć słoninę i cebulę. Dodać posiekaną 
natkę i pieczarki. Zalać białym winem, dodać bulion i chwilę 
pogotować. Przyprawić sokiem z cytryny, pieprzem i sosem 
worcester, dusić ok. 5 minut. Sos zagęścić mąką. Zagotować. 
Na końcu dodać śmietanę.

Przepis pochodzi od rybaków z LGR ,,Dolnośląska Kraina Karpia’’ 

Karp z pieczarkami
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Pągi

Składniki:

Ciasto:  500 g czynnego zakwasu,  

800 g mąki (400 g mąki żytniej i 400 g mąki pszennej) 

1 szklanka ziaren, (0,5 szklanki siemienia lnianego 

i 0,5 szklanki słonecznika) 1 łyżka miodu, 0,75 l wody 

2 łyżki mieszanki kminku i czarnuszki 

Farsz: 100 g wątróbek drobiowych 

200 g piersi drobiowej, 2 duże cebule, 100 ml cydru 

1 duże jabłko winne, 1 jajko, 2 łyżki bułki tartej 

Sposób przygotowania: 

Farsz: Mięso, podroby, pokrojoną w kostkę cebulę i jabłko 
smażymy na oleju, a pod koniec dodajemy cydr, zmniejszamy 
ogień i dusimy pod przykryciem 10 minut. Po ostygnięciu 
wszystko razem mielimy, doprawiamy do smaku, dodajemy jajko 
i bułkę tartą. 

Ciasto: zmieszać wszystkie składniki, oprócz 0,25 l wody, tę 
objętość szklanki dolewamy w trakcie mieszania, by uzyskać 
właściwą konsystencję gęstej śmietany. Następnie zostawiamy 
ciasto na 20 minut, po tym czasie ponownie mieszamy. Ciasto 
rozlewamy do natłuszczonych foremek, tzw. ,,muffin’’, wkładamy 
po łyżeczce farszu i pozostawiamy w nagrzanym piekarniku do 
250° C. W tym czasie spryskujemy powierzchnię ciasta wodą 
i posypujemy kminkiem i czarnuszką. Warto również spryskać 
piekarnik lub na jego dno postawić metalowe naczynie z wodą. 
Po ponownym włożeniu ciasta zmniejszamy temperaturę do 
200°C, po około 40 minutach powinno być gotowe. Podawać 
z chłodnym cydrem.

Przepis: Ewa Sędziwoja – Przybylak, gm. Lubin
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Kartacze

Składniki:

3 kg ziemniaków

500 g kapusty kwaszonej 

300 g tłustego mięsa 

kilka suszonych grzybów, jajko, sól

pieprz, majeranek, ząbek czosnku

tłuszcz do okraszenia
 

Sposób przygotowania: 

Ilość wyszczególnionych produktów jest obfita nawet na dwa 
obiady, ale kartacze można przechować 2-3 dni w lodówce lub 
nawet lekko je zamrozić. Trzecią część ziemniaków ugotować, 
pozostałe zetrzeć i odsączyć. Zrobić ciasto jak na pyzy, ale 
przyprawić je do smaku solą i pieprzem albo startą gałką 
muszkatołową. Kapustę kwaszoną ugotować z suszonymi 
grzybami, osączyć z wywaru, skręcić w maszynce wraz  
z ugotowanym tłustym mięsem, dodać jajko, roztarty ząbek 
czosnku i inne przyprawy. Masę na nadzienie dobrze schłodzić. 
Z przygotowanego ciasta uformować pierogi, odcinać z wałka 
krążki ciasta, zawijać w nie po łyżce nadzienia, formować rękami 
podłużne pierogi. Ciasto trzeba bardzo starannie zlepiać, aby nie 
wyciekł w czasie gotowania tłuszcz z rozgrzanego nadzienia. 
Kartacze można podawać zaraz po ugotowaniu. Można również 
je odgrzewać wkładając do wrzącej wody, ale najsmaczniejsze są 
kartacze ułożone na blasze grubo wysmarowanej tłuszczem jeden 
obok drugiego, na każdym położony bardzo cienki plasterek słoniny 
i wstawione po takim przygotowaniu do odgrzania do piekarnika. 
Zawsze do kartaczy wskazana jest surówka jako dodatek. 

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku. 
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Mielony karp w galarecie

Składniki:

1 kg filetów z karpia bez skóry – zmielić

wywar z rosołu

głowy i kręgosłupy z karpi

marchew, pietruszka, seler, por

liść laurowy, ziele angielskie, sól, pieprz

żelatyna

 

Sposób przygotowania: 

Formujemy z mielonej ryby wałek, który zwijamy w gazę, 
zawiązując końce. Gotujemy w rosole (może być z kostek 
drobiowych) – 30 minut. Po wystudzeniu kroimy krążki grubości 
2 cm. Krążki układamy na półmisku.
Galareta: Głowy i kręgosłupy z karpi, marchew, pietruszka, seler, 
por, liść laurowy, ziele angielskie, sól, pieprz – gotować delikatnie 
przez 30 min, dodać żelatynę. Zalać rybę na półmisku przestudzoną 
galaretą.

Przepis: Cecylia Gałązka, Raszowa Mała 
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Pulpety z karpia w sosie 
pomidorowym lub w occie 

Składniki:

1 kg filetów rybnych bez skóry

5 cebul

2 jajka

½ szklanki suchej bułki tartej

2-3 małe puszki koncentratu pomidorowego

sól, pieprz

2 kostki rosołowe

 

Sposób przygotowania: 

Zmielone filety wyrabiamy z utartą cebulą, jajkami, bułką tartą oraz 
przyprawami. Formujemy pulpety wielkości ping-ponga. Robimy 
wywar z warzyw dodając 2 cebule i 2 kostki rosołowe. Do wywaru 
wkładamy pulpety rybne i gotujemy 10 min.
Sos pomidorowy: 2 cebule zeszklić na oleju, dodać rosół, 
w którym gotowały się pulpety i 2-3 małe puszki koncentratu 
pomidorowego. Do smaku doprawiamy  solą, cukrem i pieprzem. 
Sos wlać do pulpetów lub poukładać w słoikach, zalać sosem 
i pasteryzować 40 min. 

Te same pulpety można robić w zalewie octowej: 
Zalewa octowa: 1 szklanka octu, liść laurowy, ziele angielskie, 
6 szklanek wody, 1 łyżka cukru, 1 łyżka soli – wszystko zagotować, 
zalać pulpety w słoiku i pasteryzować 20 min.  

Przepis: Cecylia Gałązka, Raszowa Mała 
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Składniki:

750 g mięsa wieprzowo-wołowego

bułka kajzerka

cebula

2 łyżki tłuszczu

sól, pieprz, 5 jajek, 

łyżka zielonej pietruszki, 

2 łyżki tartej bułki 
 

Sposób przygotowania: 

Mięso zemleć w maszynce z drobnym sitkiem. Dodać do masy 
namoczoną i odciśniętą bułkę, przyprawy do smaku, jedno jajko; 
masę bardzo dokładnie wyrobić. Ugotować na twardo 4 jajka, 
obrać ze skorupek, posiekać drobno pietruszkę. Stolniczkę zwilżyć 
wodą. Na miejsce zwilżone rozłożyć mieloną masę kształtując 
w prostokąt. Obrane jajka otoczyć w posiekanej, zielonej pietruszce, 
można je jeszcze dodatkowo oprószyć słodką mieloną papryką. 
Ściąć końce jaj i ułożyć je jedno za drugim, aby te końce ściśle 
przylegały do siebie pośrodku masy, zawinąć brzegi jeden na drugi 
i ręką wyrównać. Na suchej części stolnicy posypać tartej bułki, 
otoczyć klops w bułce i ostrożnie przełożyć na wysmarowaną 
tłuszczem blachę, skropić z wierzchu tłuszczem i wstawić do 
upieczenia. Upieczony klops po lekkim ostudzeniu przełożyć na 
półmisek, na blachę wlać odrobinę wody, zagotować i sos przelać 
do kubeczka. Klops można podawać na zimno z dodatkiem sosu 
chrzanowego lub na gorąco odgrzany po pokrojeniu i złożeniu 
z powrotem w całość w niewielkiej ilości sosu.  

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku. 

Świąteczny klops nadziewany 
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Składniki:

karp

bułka pszenna

bułka tarta

2 cebule, 2 całe jajka

przyprawy
 

Sposób przygotowania: 

Zamrożonego karpia lekko odmrozić, zdjąć skórę. Mięso 
przekręcić przez maszynkę, dodać bułkę namoczoną w mleku, 
podsmażoną cebulkę, jajka, zielone zioła i przyprawy. Dodać 
bułkę tartą. Całość wymieszać, uformować, obłożyć skórą, 
owinąć gazą. Gotować w osolonej wodzie z warzywami około 
1 godziny.

Przepis: Zofia Kiziuk, gm. Przemków

Karp faszerowany – pasztet Szczupak w śmietanie

Składniki:

ok. 1 kg szczupaka, 5 łyżek masła

2 cebule, 2/3 szklanki śmietany

sól, pieprz, papryka mielona

łyżka posiekanej pietruszki, mąka
 

Sposób przygotowania: 

Sprawionego, umytego i poporcjowanego szczupaka oprószyć 
mąką i usmażyć na maśle. Przełożyć rybę na talerz, a na 
pozostałym na patelni tłuszczu zeszklić pokrojoną w talarki 
cebulę. Pod koniec smażenia dodać odrobinę wody, włożyć 
usmażoną rybę i jeszcze dusić około 5 minut. Rozbełtać 
śmietanę i zalać nią duszącą się rybę. Zostawić na małym ogniu 
na około 4-5 minut. Posypać zieloną pietruszką.

Przepis pochodzi od rybaków z LGR „Dolnośląska Kraina Karpia”
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Grzybówki (pierożki z grzybami)

Składniki:

1 kg mąki pszennej

pół szklanki mleka letniego

20 g drożdży 

ciepła woda

1 l suszonych prawdziwków

cebula, sól i pieprz
 

Sposób przygotowania: 

Z mąki, letniego mleka, ciepłej wody i soli wyrobić ciasto na pierogi, 
dodając 20 g drożdży. Grzyby namoczyć i ugotować, zmielić 
i dodać przesmażoną cebulkę oraz sól i pieprz. Z ciasta wyciąć 
kółka, nałożyć farsz i lepić. Smażyć na głębokim oleju.

Przepis: Bogumiła Naruszewicz, Borówki gm. Gromadka 
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Makaron z zielonym groszkiem

Składniki:

200 g makaronu 

60 g wędzonego boczku 

2 cebule

2 łyżki margaryny lub masła

sól, pieprz

pół małej puszki zielonego groszku
 

Sposób przygotowania: 

Ugotować makaron w sporej ilości osolonej wody. Boczek lub 
wędzoną słoninę pokrajać w kostkę, podobnie pokrajać cebulę. 
Stopić margarynę lub masło roślinne, podsmażyć najpierw do 
lekkiego zrumienienia boczek lub słoninę, następnie dodać cebulę 
i smażyć, aby tylko zmiękła. Dodać odcedzony z zalewy zielony 
groszek, chwilkę razem poddusić. Włożyć do sosu makaron, 
wymieszać, przyprawić do smaku solą i pieprzem. Można posypać 
zieloną pietruszką lub koprem.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku. 



54 55

Naleśniki ze szpinakiem

Składniki:

2 szklanki mąki, 2 szklanki mleka

3 jajka, 2 łyżki smalcu stopionego lub oleju

około 2 szklanki letniej wody, sól

Nadzienie: 400 g szpinaku

łyżka tłuszczu, płaska łyżka mąki, pół szklanki mleka 

2 jajka, sól, pieprz 

tłuszcz do podsmażenia nadzianych naleśników 
 

Sposób przygotowania: 

Jajka rozmieszać z mlekiem, dodać mąkę, sól, stopiony tłuszcz 
i dobrze wyrobić ciasto. Rozrzedzić do odpowiedniej gęstości 
letnią wodą i usmażyć naleśniki na patelni o średnicy około 28 cm. 
Z tej ilości powinno być około 20 naleśników. Szpinak obgotować, 
odcedzić, posiekać. Z tłuszczu i mąki zrobić jasną zasmażkę, 
rozprowadzić ją mlekiem, włożyć szpinak, zagotować. Przyprawić 
szpinak do smaku i do gorącego, lecz zdjętego z ognia wybić jajka 
i szybko wymieszać. Smarować naleśniki szpinakiem, zwijać lub 
składać na 4 części. Przed samym podaniem naleśniki podsmażyć 
na patelni lub ułożyć na blasze posmarowanej tłuszczem, skropić 
tłuszczem i wstawić do odgrzania do gorącego piekarnika. Naleśniki 
można również odgrzać w prodiżu tak samo jak w piecu.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku. 
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Składniki:

2 szklanki mąki

szklanka posiekanego, ugotowanego szpinaku

2 jajka, 2-3 łyżki mleka

sól, tłuszcz do okraszenia

2 łyżki sera twarogowego do posypania klusek
 

Sposób przygotowania: 

Do miseczki wsypać mąkę, dodać żółtka jaj, szpinak obgotowany 
i posiekany, 2-3 łyżki mleka – ciasto wyrobić dobrze łyżką. Ubić 
pianę z białek i dodać do wyrobionego ciasta. Kłaść łyżką kluski 
do wrzącej, osolonej wody, a gdy ugotują się, odcedzić, polać 
słoniną stopioną ze skwarkami i posypać rozkruszonym serem.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego 
na łamach czasopism w latach 80. XX wieku

Kluski szpinakowe

DESERY
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Miodziak z orzechami

Składniki:

Ciasto: 500 g mąki pszennej, 2 łyżeczki sody 

oczyszczonej, 200 g masła, 2 jajka, 2 łyżki mleka 

2 łyżki miodu, 150 g cukru pudru

Ciasto orzechowe: 300 g orzechów włoskich 

100 g cukru, 100 g masła, 2 łyżki miodu

Krem: 3 szklanki mleka, 9 łyżek kaszy manny 

200 g cukru pudru, 360 g masła, wanilia 

powidła śliwkowe 
 

Sposób przygotowania: 

Mleko i miód podgrzać i wystudzić. Do miski wsypać mąkę, sodę, 
jajko, cukier puder, pokrojone masło – wlać wystudzoną masę 
miodową. Zagnieść ciasto i podzielić na 4 części, następnie 
schłodzić. Upiec trzy placki, a na czwarte ciasto wyłożyć podgrzane 
składniki z ciasta orzechowego. Piec w temp. 180 °C około 15 
minut. 

Masa: ugotować na mleku kaszę, a po ostudzeniu utrzeć z masłem, 
cukrem i wanilią. Przekładać nią placki (powidła + masa), na górę 
ułożyć placek z orzechami. Wstawić do lodówki na 2 godziny.

Przepis: Julita Dąbrowska, gm. Miłkowice 
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Tartaletka jagodowa Składniki:

Ciasto: 225 g mąki pszennej razowej, 50 g miodu 

150 g masła zimnego, szczypta soli himalajskiej 

Krem jagodowy: 200 g żelatyny wieprzowej, 50 ml wody 

300 g mrożonych jagód, 130-150 g cukru brązowego 

250 g twarogu półtłustego, 250 g śmietanki 30%

Śmietanka: 400 ml śmietanki 36% - schłodzona  

2 x 250 g serka mascarpone – schłodzony
 

Sposób przygotowania: 

Ciasto: wszystkie składniki wrzucić do miski, nożem posiekać 
zimne masło, szybko wyrobić ciasto. Należy uformować kulę, 
owinąć w folię spożywczą i schłodzić w lodówce przez 30 minut. 
Foremki do tartaletek wysmarować masłem i oprószyć mąką. Po 
30 minutach wyjąć ciasto z lodówki, rozwałkować na grubość 3-4 
mm i wyłożyć nim foremki. Ciasto należy ponakłuwać widelcem, 
przykryć papierem do pieczenia i trzeba na papier wysypać kulki 
ceramiczne (lub groch/fasolę/ryż). Tak obciążone ciasto należy 
podpiec w temperaturze 190°C przez 10 minut, następnie należy 
usunąć obciążenie i piec jeszcze przez 5-7 minut. Wystudzić 
i przygotować nadzienie. 

Krem jagodowy: żelatynę wieprzową zalewamy 50 ml wody 
i odstawiamy na 5 minut. Mrożone jagody, cukier i twaróg 
zmiksować. Po 5 minutach napęczniałą żelatynę podgrzewamy 
w kąpieli wodnej i małymi porcjami mieszamy z owocami. Masę 
owocową odstawiamy do lodówki na 30 minut. W osobnej 
misce ubijamy śmietankę 30%, a następnie delikatnie mieszamy 
ją ze schłodzoną masą owocową. Całość wykładamy na tartaletki 
i zostawiamy w lodówce na minimum 4 godziny. 

Śmietanka: Schłodzoną śmietankę ubijamy na sztywno, dodajemy 
małymi porcjami zimny serek mascarpone. Masę śmietankową 
wykładamy na wierzch tartaletek.

Przepis: Agata Wilk, gm. Chocianów 
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Składniki:

Ciasto: 500 g mąki, 200 g cukru pudru, 200 g masła, 

2 łyżki miodu, 2 łyżeczki sody wymieszane 

z 2 łyżeczkami mleka 

Masa orzechowa: 300 g orzechów włoskich 

100 g cukru, 120 g masła, 2 łyżki miodu

Masa z kaszy manny: 

3 szklanki mleka, 6 łyżek kaszy manny, 200 g masła 

200 g cukru pudru, pół cytryny
 

Sposób przygotowania: 

Wszystkie składniki połączyć, wyrobić ciasto i podzielić je na 
trzy równe części. Dwie części ciasta rozwałkować na blaszce 
wyścielonej papierem do pieczenia. Ponakłuwać widelcem i piec 
w temp. 170-180°C na złoty kolor, około 15 minut. Trzecią część 
ciasta wyłożyć na blaszce, rozsmarować masę orzechową i upiec 
jak wyżej. 
Ugotować syrop, dodać orzechy i jeszcze przez chwilę gotować, 
przestudzić, rozsmarować na trzecim surowym placku.
3 szklanki mleka zagotować, dodać 6 łyżek kaszy manny, gotować 
7 minut – ostudzić. Utrzeć 200 g masła + 200 g cukru pudru, 
dodawać stopniowo zimną kaszę, a pod koniec ucierania dodać 
sok z połowy cytryny. Masą przełożyć placki. Na wierzchu ma być 
placek z orzechami.

Przepis: Danuta Kwaśnik, gm. Chojnów 
 

Ciasto miodowo-orzechowe
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Składniki:

ciasto jak na faworki: 

400 g mąki pszennej tortowej 

150 g kwaśnej śmietany 18% 

4 żółtka dużych jajek - 90 g

łyżka masła, łyżeczka cukru pudru

szczypta soli

tłuszcz do smażenia 

łyżka kolorowego dżemu, 

cukier puder do posypania
 

Sposób przygotowania: 

W jednej misce umieść wszystkie składniki na ciasto. Zacznij 
wyrabiać ciasto na faworki. Najpierw wymieszaj wszystkie składniki, 
a potem wyrabiaj je chwilę, aż połączą się one w jednolite ciasto. 
Po wyrobieniu ciasta należy bardzo cienko rozwałkować ciasto. 
Wyciąć krążki foremkami o dwóch wielkościach np. filiżanką 
i szklanką lub szklanką i kieliszkiem. Każdy krążek na obrzeżu 
nadciąć 5 razy. Krążek większy posmarować pośrodku odrobiną 
białka, położyć mniejszy krążek i lekko sam środek przycisnąć. Tak 
przygotowane kwiaty wkładać do smażenia mniejszym krążkiem 
do dołu, a gdy lekko się zarumieni, łopatką odwrócić i dosmażyć. 
Osączone z tłuszczu kwiaty posypać cukrem pudrem, a w środek 
włożyć po odrobinie kolorowego dżemu lub konfitury. Układać 
na paterze jeden kwiat obok drugiego. Można również kwiatami 
przyozdobić półmisek z faworkami.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku.

Faworkowe kwiaty
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Miodowe pierniki

Składniki:

400 g miodu

800 g mąki

150 g margaryny lub masła

180 g cukru, 3 jajka

łyżka przyprawy do pieczenia

2 łyżki sody i szczypta soli
 

Sposób przygotowania: 

Miód podgrzać razem z margaryną i cukrem, mieszać na małym 
ogniu aż do rozpuszczenia się składników (nie gotować). Po 
wystudzeniu dodać jajka, przyprawę do piernika, szczyptę soli 
i dobrze wymieszać drewnianą łyżką, następnie dodać mąkę 
wymieszaną z solą. Zagnieść ciasto i odstawić na około 2 doby 
w temperaturze pokojowej pod przykryciem. Po tym czasie ciasto 
rozwałkować i wycinać pierniki.

Przepis: Wanda Kuzyszyn, Przemków 
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Składniki:

Ciasto: 1,75 szklanki mąki pszennej 

0,5 szklanki cukru, 200 g płynnego miodu 

125 g masła, 3 jajka, 3 czubate łyżki śmietany 18% 

1,5 łyżki przypraw korzennych, 1,5 łyżeczki sody 

oczyszczonej, słoik powideł śliwkowych 

Przełożenie: 200 g wiórek kokosowych, 200 g cukru 

400 ml śmietany 30%, 150 g masła

Polewa czekoladowa: 120 g gorzkiej lub mlecznej 

czekolady, 100 ml śmietany 30% 

Sposób przygotowania: 

Masło utrzeć z cukrem na puszystą masę, nadal ucierając kolejno 
dodawać żółtka jedno po drugim. Następnie porcjami dodawać miód 
oraz mąkę wymieszaną wcześniej z przyprawami i sodą oczyszczoną. 
Białka ubić na sztywno i delikatnie dodać do masy mieszając szpatułką. 
Ciasto wylać do wysmarowanej masłem i oprószonej mąką blachy, 
piec w temperaturze 165°C przez około 50-60 minut. 
Przełożenie piernika: masło, śmietanę i cukier podgrzać, do 
powstałej masy dodać wiórki kokosowe, wymieszać i chwilę 
gotować. Upieczone ciasto ostudzić, podzielić na dwie części. 
Jedną posmarować powidłami, na powidła położyć przygotowaną 
masę z wiórkami, przykryć drugą częścią ciasta. Śmietanę kremówkę 
podgrzać w małym garnuszku. Zdjąć z palnika, dodać posiekaną 
czekoladę, odstawić na 2 minuty. Po tym czasie wymieszać do 
roztopienia czekolady i otrzymania gładkiej polewy. Poczekać 
do lekkiego zgęstnienia. Wierzch polać rozpuszczoną czekoladą, 
udekorować wedle uznania.

Przepis: Magdalena Suszyńska, gm. Chojnów 
 

Świąteczny piernik babci Krysi
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Piernik z marchwi

Składniki:

500 g mąki

szklanka cukru

400 g marchwi

łyżeczka sody, jajko

przyprawa do piernika

łyżka miodu

1/2 kostki margaryny
 

Sposób przygotowania: 

Do mąki dodać cukier, stopioną margarynę, startą na drobnej tarce 
marchew, przyprawy piernikowe, jajko i wszystko to dobrze wyrobić 
łyżką. Można dodać łyżkę miodu, ale nie jest to dodatek konieczny, 
podnosi tylko smak ciasta. Blachę normalnej wielkości wysmarować 
masłem lub margaryną, wysypać obficie bułką tartą. Wyłożyć ciasto 
do blachy. Można po wierzchu posypać ciasto drobno posiekanymi 
orzechami włoskimi lub laskowymi. Wstawić ciasto do pieczenia 
do bardzo słabo nagrzanego piekarnika. Piec około 50 minut do 
1 godziny. Zbyt szybkie zrumienienie ciasta najczęściej prowadzi 
do zakalca, dlatego też trzeba pilnować ciepłoty pieca. Upieczone 
ciasto po przestudzeniu wyjąć z blachy, odparować, a następnie 
włożyć z powrotem do blachy, w której się piekło.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku. 
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Składniki:

1 kg mąki, 1 szklanka mleka

50 g drożdży, 2-3 jajka

1 szklanka cukru

mielony mak, powidła śliwkowe
 

Sposób przygotowania: 

Z mąki, drożdży, mleka i jajek wyrobić dość gęste ciasto 
drożdżowe. Po wyrośnięciu wyłożyć na stolnicę i rozwałkować 
na grubość 4-5 mm. Wycinać dużą szklanką krążki, które należy 
naciąć w dwóch miejscach przy brzegach, na środek nałożyć  
farsz śliwkowo-makowy i przeciągnąć jedno nacięcie przez 
drugie. Piec na złoty kolor.

Przepis: Danuta Bronowicka, gm. Gromadka 

Bułeczki wigilijne

INNE
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Miód pitny Trójniak

Składniki:

3,5 l miodu wielokwiatowego

3,5 l pasteryzowanego soku z wiśni

3,5 l wody

drożdże winiarskie – 1 szt.

pożywka dla drożdży – 1 szt.
 

Sposób przygotowania: 

Sok i wodę podgrzać, rozpuścić w ciepłym roztworze miód. Wlać 
całość do gąsiora, dodać drożdże winiarskie i pożywkę. Gąsiora 
zakorkować korkiem z rurką fermentacyjną i fermentować tak 
długo, dopóki będzie pojawiać się piana. Następnie znad osadu zlać 
miód pitny do drugiego gąsiora. Pozostawić na 4 lata, żeby dojrzał 
i potem rozlać do butelek. Zakorkować.

Przepis: Anna i Józef Myśków, Miłosna
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Hiszpańska jajecznica po chłopsku

Składniki:

2 dość duże ziemniaki 

cebula

4-5 łyżek oleju

6 jajek, sól 
 

Sposób przygotowania: 

Obrane ziemniaki pokroić w bardzo cienkie plastry, włożyć na 
3-4 min do wrzącej wody, odcedzić. Na tłuszczu podsmażyć bez 
rumienienia cebulę pokrojoną w drobną kostkę. Do podsmażonej 
cebuli dodać obgotowane ziemniaki i mieszając usmażyć do 
miękkości. W miseczce rozmieszać jajka z solą, włożyć usmażone 
ziemniaki z cebulą, wymieszać i powtórnie włożyć na patelnię do 
usmażenia. Smażyć tak jak smaży się omlety. Usmażony lub na 
krótko wstawiony do pieca dla ścięcia się jaj omlet podzielić na 
4 części. Smaczne danie na kolację.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku.
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Kulki z buraków z chrzanem

Składniki:

1 kg buraków

łyżka świeżo startego chrzanu

pół szklanki octu winnego

lub odpowiednia ilość kwasu cytrynowego

sól, cukier, szczypta kminku
 

Sposób przygotowania: 

Buraki ugotować w skórkach, wystudzić, obrać. Łyżeczką do 
drążenia z większych buraków wydrążyć kulki, a mniejsze 
można pokrajać w cząstki, jak kroi się pomarańcze. Skrawki 
buraków wykorzystać na barszcz lub buraczki na gorąco. Ładnie 
uformowane kulki czy cząstki obsypać świeżo startym chrzanem, 
solą, cukrem, kminkiem, ułożyć w słoju i zalać doprawionym do 
smaku octem winnym lub rozpuszczonym w przegotowanej 
wodzie kwasem cytrynowym. Podawać jako dodatek do wszystkich 
świątecznych dań mięsnych.

Przepis pochodzi z czasopisma „Gospodyni” publikowanego na 
łamach czasopism w latach 80. XX wieku.
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Składniki:

300 g niesolonych płatów śledziowych

300 g wędzonej słoniny

sól i pieprz
 

Sposób przygotowania: 

Śledzie i słoninę przekręcić przez maszynkę, dobrze wymieszać. 
Doprawić do smaku solą i pieprzem. Podawać jako dodatek do 
chleba. 

Przepis: Jerzy Świerszcz, Gromadka

Heringkekiel (pasta śledziowa)

Składniki:

6 jaj, 100 g szynki, 100 g boczku wędzonego 

pęto kiełbasy swojskiej, 2 łyżki smalcu 

3 łyżki świeżo startego chrzanu, sól i pieprz
 

Sposób przygotowania: 

Ugotowane na twardo jajka pokroić w grubą kostkę. Wędliny 
pokroić w kostkę. Wszystkie składniki włożyć do rondla, wymieszać 
i smażyć przez około 15 min. Dodać chrzan, sól i pieprz. 
Przepis pochodzi z okolic Buczacza na Kresach Wschodnich. 
Potrawa przyrządzana była jako danie główne wyłącznie 
w okresie Wielkiej Nocy. 

Przepis: Tadeusz Hałabura, Chocianów

Jajecznica wielkanocna
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