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Lokalna Grupa Dzialania
orce - Pieniny

Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich. Europa inwestujaca w obszary wiejskie. Publikacja wspotfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Dziatania Funkcjonowanie lokalnej grupy dziatania, nabywanie umiejetnosci i aktywizacja Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013.
Instytucja zarzadzajaca PROW na lata 2007-2013 - Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi

‘Dawne smaki prz ymracajg mspomnienia

Szanowny Czytelniku

K sigzka kulinarna Smaki Gorczansko-Pieniriskie nie
jest przeznaczona dla profesjonalistow, ale dla tych
z Panstwa, ktérzy zdecyduja sie przygotowac dla swojej
rodziny wyprébowane, tradycyjne potrawy regionu gor-
czansko-pieninskiego. Powstala ona z inicjatywy Stowa-
rzyszenia LGD ,Gorce-Pieniny” w celu ochrony i pro-
mowania dziedzictwa kulinarnego tego obszaru.

Tu, w regionie gorczansko-pienifskim, oprécz
pieknych krajobrazéw, wspaniatej architektury, uro-
czych gor, a takze gwary, stroju i haftu, przetrwat row-
niez smak, zapach oraz receptury dawnych potraw
— zachowalo si¢ dziedzictwo kulinarne tego obsza-
ru. W niniejszej publikacji znajda Panstwo przepisy
na smaczne regionalne dania, takie jak m.in. pyszne
»kopyto pieninskie” czy pierogi z kasza i suszonymi
grzybami, przyrzadzane w oparciu o receptury go-
spodyn wiejskich. Zebrane potrawy, udostepnione
przez mieszkancéw gmin Kroscienko nad Dunajcem,
Czorsztyn oraz Ochotnica Dolna, pachna swojsko
irodzinnie, przypominajac dawne czasy, kiedy cata ro-
dzina zasiadala do stotu po dniu ciezkiej pracy. Wspol-
ny st6l zawsze taczyl, a misa petna dymiacej strawy za-
checala do jedzenia. Ten rodzinny stét i owa strawa
to czes¢ obyczajow gorczansko-pieninskiej chalupy.
Zyjemy coraz szybciej, ale kochamy tradycje. Jestesmy
coraz bardziej nowocze$ni, otwarci na $wiat, jednak
w waznych chwilach wracamy do tego, co w naszych
domach przekazywane jest z pokolenia na pokolenie.

Na obszarze LGD ,Gorce-Pieniny” o rdzennej tra-
dycji kuchni si¢ nie zapomina, a to dzieki silnie roz-
winietemu tutaj ruchowi Két Gospodyn Wiejskich.

W kazdej niemal gminie organizowane sa doroczne
przeglady, podczas ktérych gospodynie prezentuja
klasyczne potrawy regionalne, robiac nimi prawdziwa
furore wéréd odwiedzajacych. Kota Gospodyn Wiej-
skich nie tylko kultywuja kulinarne tradycje, ale row-
noczes$nie przechowuja skarby lokalnej kultury. Na
wszystkich przegladach ocenia si¢ zaréwno autentycz-
no$¢ regionalnych potraw i sposéb ich podawania, jak
réwniez stroje oraz program artystyczny przygotowa-
ny przez poszczegblne kota. Najsmaczniejsza jednak
przyprawa kuchni ziemi gorczansko-pieninskiej byta
i jest pomystowosc¢ samych gospodyn.

W Smakach Gorczansko-Pieniniskich znajduja sie
m.in. potrawy z maki i ziemniakéw, ale takze zupy oraz
inne specjaly, ktére w niezmienny sposéb przygotowu-
je sie réwniez dzis, a surowce pozyskiwane sa gléwnie
z wlasnej hodowli, z przydomowych ogrodéw i sadow
oraz od rodzimych producentéw. Wszystkie te dania
przygotowywane byly podczas warsztatow kulinarnych
aktywizujacych lokalne spolecznosci, organizowanych
i wspolfinansowanych ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach dzialania 431 ,Funkcjonowanie Lokalnej
Grupy Dzialania, nabywanie umiejetnosci i aktywiza-
cja” osi 4 Leader Programu Rozwoju Obszaréw Wiej-
skich na lata 2007-2013.

Mamy nadzieje, ze wstepem tym zacheciliSmy
Panstwa do sprébowania swoich sil w przygotowy-
waniu tradycyjnych potraw we wlasnych domach. Z
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Opis obszaru

towarzyszenie Lokalna Grupa Dzialania ,Gorce-
-Pieniny” powstalo w 2006 roku. W jego sklad
wchodza trzy matopolskie gminy polozone w powie-
cie nowotarskim: Kro$cienko nad Dunajcem, Ochot-
nica i Czorsztyn. Laczna liczba zameldowanych
mieszkaricow obszaru LGD na dzieri 31 grudnia 2006
roku wynosifa 21 719 oséb. Celami ogélnymi Stowa-
rzyszenia LGD ,Gorce-Pieniny” sa:
+ Waloryzacja zasobéw przyrodniczych i kulturowych.
+ Poprawa jakosci zycia, w tym warunkdéw zatrudnienia.
Objety Lokalna Strategia Rozwoju Obszar Sto-
warzyszenia LGD ,Gorce-Pieniny’, o powierzchni
260,02 km* i gestosci zaludnienia 83,5 0s6b/km?,

polozony jest w potudniowej czesci wojewddztwa
malopolskiego, w powiecie nowotarskim, w pasmie
Pienin, Gorcow i Beskidu Sadeckiego, w dolinach
dwoéch gléwnych rzek — Dunajca (w jego gérnym
biegu) oraz Ochotnicy. Z uwagi na bogate zaso-
by przyrodniczo-kulturowe stanowi on wyjatkowe
miejsce. Pieniny i Gorce sa jednym z najatrakcyjniej-
szych regionéw turystycznych w Polsce, o czym de-
cyduja przede wszystkim walory przyrodniczo-kul-
turowe, dobra kultury materialnej i niematerialnej,
tradycyjna gwara, stréj oraz obrzedy, bedace cha-
rakterystycznymi wizytéwkami kazdej spolecznosci
goéralskiej na tym terenie.

bszar ten jest niewatpliwie bardzo atrakcyj-
ny z punktu widzenia rozwoju turystyki. Ze
wzgledu na swoje polozenie stanowi doskonala baze
wypadowa w okoliczne goéry. Gesta sie¢ szlakéw tu-
rystycznych, wijacych sie po obszarach trzech gmin,
prowadzi grzbietami gérskimi wsrdd laséw, polan
i hal gérskich. Géry sa niedostepne dla komunikacji,
co sprzyja spokojnemu wypoczynkowi. W zimie na
stromych stokach istnieja dogodne warunki do upra-
wiania narciarstwa zjazdowego, za$ latem mozna sie
tu cieszy¢ m.in. gérska turystyka piesza i rowerowa.
O atrakcyjnosci tego terenu decyduja réwniez takie
czynniki jak: obecno$¢ rzeki Dunajec, sasiedztwo
zbiornika wodnego Czorsztyn-Niedzica, duze obsza-
ry typowo gorskich laséw, zdrowe gérskie powietrze
i specyficzny klimat tych okolic, liczne zabytki archi-
tektury oraz kultury, zywy folklor géralski, a takze
blisko$¢ granicy miedzynarodowej ze Stowacja.
Bezposrednie sasiedztwo administracyjne, jak
réowniez duze podobienstwo pod wzgledem przyrod-
niczym, historycznym, kulturowym i ekonomicznym
sprawiaja, ze gminy obszaru objetego Lokalng Stra-

tegia Rozwoju ,Gorce-Pieniny” zachowuja wysoka
spojnos¢. Na terenie wszystkich trzech gmin obje-
tych LSR znajduja sie cenne przyrodniczo obszary
objete ochrona, co niewatpliwie $wiadczy o tym, ze
obszar LGD charakteryzuje si¢ niezwykle bogatym
$wiatem przyrody ozywionej i nieozywionej. Na ob-
szarze dzialania stowarzyszenia znajduja si¢ réwniez
Pieninski Park Narodowy, Gorczanski Park Narodo-
wy oraz cze$ciowo Popradzki Park Krajobrazowy.

Obszar Stowarzyszenia LGD ,Gorce-Pieniny” to
nie tylko jeden z najpigkniejszych zakatkéw na mapie
Polski, ale takze miejsce kultywowania dawnych tra-
dycji, fascynujacych przygéd dla mitosnikéw sportéw
letnich i zimowych, miejsce na razie ,niezadeptane”
Stusznie zatem w Lokalnej Strategii i Rozwoju LGD
»Gorce-Pieniny” wizje tego terenu LGD okreslono jako:
»o0bszar atrakcyjny turystycznie, o bardzo zrdzmico-
wanej catorocznej ofercie, bogaty kulturg i tradycjg,
zamieszkaly przez miodych, przedsiebiorczych, wy-
ksztatconych ludzi, ktérzy potrafig potgczyc tradycje
z nowoczesnoscig w celu jej zachowania i rozwijania,
aby byto to miejsce dobrego zycia i pracy (...)"







Gulasz Czorsztytiski z Kopytkami

B Sktadniki:

Na gulasz:

1,20 kg baraniny lub topatki wieprzowej
smalec lub olej do smazenia

3 cebule

3 zgbki czosnku

3 kg bialej kapusty (1 glowka.)

0,30 kg kiszonej kapusty

3 tyzki maki

3 tyzki masta

pieprz i soL do smaku

Na kluski (kopytka,):
1 kg ziemniakow

0,25 kg maki

2 jajka

B Sposob przyrzadzania.:

Gulasz:

Mieso dobrze optukaé pod biezaca woda, wy-
ja¢ wszelkie kosci i ich pozostalosci, obraé
z powiezi i nadmiaru tluszczu, pokroi¢ w kost-
ke. Oprészy¢ sola i smazy¢ na mocno rozgrza-
nym tluszczu. Obsmazone kawatki miesa zalaé
woda i dusi¢ do miekkosci. Kapuste biata po-
kroi¢ w kostke i ugotowa¢. W osobnym naczy-
niu ugotowac kapuste kiszong. Cebule pokroi¢
w drobna kostke i zrumieni¢ na tluszczu. Do
miesa doda¢ kapusty oraz cebule. Na patelni
roztopi¢ masto, doda¢ make i smazy¢ caly czas
mieszajac, az maka nabierze zlotego koloru.
Tak przygotowana zasmazke doda¢ do potra-
wy. Czosnek drobno pokroi¢ i doda¢ do gula-
SZu razem z przyprawami.

Kopytka:

Ziemniaki obra¢ i ugotowa¢ w osolonej wo-
dzie. Ugotowane ziemniaki lekko przestudzi¢
i przepuscic¢ przez praske. Doda¢ do nich make
i jajka, wyrobi¢ ciasto. Z ciasta formutowac nie-
wielkie waleczki i pocia¢ na kopytka. Wrzuca¢
partiami na wrzaca osolona wode i gdy wypty-
na na wierzch gotowac przez ok. 2-3 minuty.

-
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10 dania miesne.

gulasz wieprzowy z Kopytem Pieniriskim

-

W Sktadniki:

Gulasz:

3 kg miesa wieprzowego

1 szklanka oleju

3 cebule

1 szklanka maki do zageszczenia
woda

pieprz, sol i stodka papryka do smaku

Na kluski (kopytka):

1 kg ziemniakow ugotowanych
3 jajka

magka. (ile ziemniaki zabiorq)
olej

B Sposob przyrzadzania.:
Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke i usmazy¢ na
rozgrzanym tluszczu. Cebule pokroi¢ w drob-
na kostke i zrumieni¢ na tluszczu. Doda¢ do
obsmazonego miesa, a nastepnie calos¢ pod-
la¢ woda i dusi¢ do miekkosci. Make roz-
miesza¢ z woda w osobnym naczyniu
do uzyskania jednolitej konsystencji,
wla¢ do wywaru z miesem przez
geste sito, tak aby sos nabrat odpo-
wiedniej gestosci. Gulasz przypra-
wi¢ do smaku wedlug uznania.

Kopytka:

Ziemniaki przepusci¢ przez praske,
dodac jajka oraz make (tyle, ile ziemniaki
zabiora) i zagnie$¢ ciasto. Formowac jak na
kopytka — mate podkowy, a nastepnie smazy¢
na : im oleju na zloty kolor.

Kaczka pieczona

B Skiadniki:

1 tuszka kaczki

5 kwasnych. jabtek

3 zgbki czosnku

1/3 szklanki oleju

pieprz, soL, tymianek i oregano do smaku

M Sposob przyrzadzania.:

Czosnek drobno pokroi¢, ziota zmieszac z olejem.
Kaczke natrze¢ czosnkiem, przyprawami oraz
ziotami i odstawi¢ na okolo 3 godziny. Kaczke
wlozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w pie-
karniku w 160°C do miekkosci, polewajac sosem
spod kaczki. Gdy sosu jest mato, kaczke pola¢
woda, aby sie nie wysuszyla. W polowie pieczenia
dodac¢ obierzyny z jabtek do $rodka tuszki. Jabtka
przygotowal, wydrazajac gniazda nasienne i po-
tozy¢ obok kaczki pod koniec pieczenia, aby sie
nie rozpadly. Po upieczeniu kaczke porcjowac.
Podawac z jabtkiem pieczonym, kluskami pola-
nymi sosem spod pieczonej kaczki i jabtek.




g T e | NN N T
s A 8 ey
1/ ;‘44’--/"5‘/',# ,‘.‘1 J\ I_’ 4

—

. e .y - | ’.f.__._, ;,/

Kiethasa

B Sktadniki:

15 kg miesa wieprzowego
5 kg migsa z baraniny
4-5 gltowek czosnku

1 tyzka cukru

1-1,5 L wody

pieprz i 0L do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Mieso oczyscic ze $ciegien i tluszczu. Zemlec
na rzadkim i gestym sicie. Nastepnie zemlec
czosnek i polaczy¢ wszystkie sktadniki, doktad-
nie mieszajac i przyprawiajac solg i pieprzem
do smaku. Uprzednio oczyszczone flaki wie-
przowe nadziewaé dobrze wyrobionym kle-
istym farszem, przy uzyciu maszynki do miesa
ze specjalng nakladka. Dokladnie wypelniac
jelita, nie pozostawiajac pustych przestrze-
ni. Formulowac¢ kietbasy o dlugosci 25-35 cm,
konce zwiazujac sznurkiem. Tak przygotowane
kielbasy zawiesi¢ na kilka godzin w chtodnym
pomieszczeniu, a nastepnie uwedzi¢ cieptym
dymem przez okolo 4 godziny. Po uwedzeniu
kietbasy nalezy powiesi¢ w chlodnym miejscu
do wystygniecia.
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Kodina z Wykom

B Sktadniki:

1 kg miesa koziego bez kosci
2 cebule

3 zgbki czosnku

tluszcz do smazenia

300 g wyki jadalnej (bobu.)
1 marchewka

1 pietruszka

1 tyzeczka natki selera
pieprz czarny, pieprz ziotowy i soL do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Wyke moczy¢ w zimnej wodzie przez ok. 2 go-
dziny, a nastepnie ugotowac w tej samej wodzie
z dodatkiem tyzeczki soli. Wyka powinna by¢
krétko gotowana, gdyz szybko si¢ rozgotowu-
je. Mieso kozie pokroi¢ w kostke jak na gulasz,
podsmazy¢ na tluszczu, doda¢ pokrojona ce-
bule, podla¢ wywarem, przykry¢ i dusi¢ ok. 30
minut. Dodac jarzyny starte na tarce o duzych
oczkach oraz przyprawy i dusi¢ jeszcze ok. 20
minut. Gdy mieso bedzie miekkie, doda¢ na-
moczong i ugotowana wyke, polaczy¢, zagoto-
wac, dodac utarty czosnek i doprawi¢ do sma-
ku. Mozna podprawi¢ zawiesing z 1 tyzki maki
i 1/2 szklanki $mietany. Posypac zielening.

Ozér w Krzonie

B Sktadniki:

1 0zor wotowy lub 2 ozorki wieprzowe-
1 mata marchewka

1/2 pietruszki

1 korzen chrzanu

2 tyzki maki

1/4 kostki masta

11 wywaru (rosotu,)

1/2 szklanki kwasnej Smietany

1 tyzeczka posiekanego koperku
pieprz i 6L do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Ozorek dokladnie wyszorowa¢, wlozy¢ do garn-
ka, zala¢ wrzatkiem i gotowac az bedzie miekki
(z mlodych sztuk gotuje sie szybciej). Z ugoto-
wanego ozorka po przestygnieciu zdjac¢ skore
i pokroi¢ go w plastry. W rondlu roztopi¢ ma-
sto, doda¢ pokrojona w kostke cebule i usmazy¢
na jasnozloty kolor. Doda¢ make i sporzadzic¢
jasna zasmazke. Do zasmazki doda¢ chrzan
starty na drobnych oczkach i calo$¢ rozprowa-
dzi¢ wywarem, doprowadzajac sos do odpo-
wiedniej gestosci. Do sosu dodac jarzyny starte
na tarce o duzych oczkach i razem gotowac¢ do
momentu az jarzyny beda migkkie. Cato$¢ pod-
prawi¢ $mietang i doprawi¢ do smaku sola oraz
pieprzem. Do sosu wlozy¢ plastry ozora i zago-
towacd, a na koniec posypac zielening.

#*
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Pasztet "Rbsét 2 baranin y z grula

B Skiadniki: B Skiadniki:

4-6 jajek 4 sztuki miesa baraniego z kosciq

4 butki zwykte- 2 marchewki

1 wgtroba wieprzowa 2 pietruszki

1 podgardle 1/6 selera

1 kg cebuli 4 zgbki czosnku |
0,5 L rosotu 1 cebula

pieprz i 0L do smaku 1 kg ziemniakow

B Sposob przyrzadzania.:

Bulki zamoczy¢ w rosole, watrobe uparzy¢,
podgardle ugotowac, a cebule pokroi¢ i usma-
zy¢ na lekko zloty kolor. Wszystkie sktadniki
zemle¢ na gestym sicie, doda¢ jaja, doktadnie
wymiesza¢, a nastepnie nadzia¢ do cienkich
flakow i ugotowac.

M Sposob przyrzadzania.:

Mieso obmy¢ w zimnej wodzie i zala¢ 3 1
wody, dodac jarzyny, przypieczona cebule, sél
i pieprz, po czym gotowac na wolnym ogniu do
miekkosci migsa. Osobno ugotowac ziemniaki,
a po odcedzeniu podac z rosolem.



Ryby dunajcore w Smictanie

=

B Sktadniki: S
1 kg ryb (pstrag/gtowatka./mietus) L
1/2 L kwasnej Smietany ' %’}F
10 dag maki %
masto do smazenia

SOl do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Ryby wypatroszy¢, posoli¢, wyporcjowac, a na-
stepnie obtoczy¢ w mace i obsmazy¢ na ttusz-
czu. Usmazone ryby ulozy¢ w glebokim garnku,
zala¢ $mietana wymieszang z maka. Wlozy¢ do
pieca rozgrzanego do 150°C i piec przez ok.
20 minut.
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Buchta z nadzieniem

B Sktadniki:

1 kg magki pszennej

6 dag drozdzy

150 g masta

6 jajek

mleko (ile- zabierze ciasto)
250 dag marmolady/powidta/kakao z cukrem
i tluszczem

20 g cukru

soL do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Drozdze rozetrze¢ z tyzka cukru, 3 tyzkami
mleka i 1 tyzka maki, przykry¢ czysta sciereczka
i odstawi¢ do wyroéniecia. Po wyros$nieciu do
rozczynu doda¢ make, jajka roztrzepane z cu-
krem, szczypte soli oraz mleko (tyle, aby ciasto
nie bylo lepiace). Wyrobi¢ tak, aby odchodzito
od reki, a pod koniec doda¢ roztopione masto
i polaczy¢ je z ciastem. Nastepnie ponownie
przykry¢ $ciereczka i odstawi¢ do wyro$niecia.
Gdy ciasto wyrosnie, podzieli¢ na porcje (ok.
3), ktore nalezy rozwatkowac na grubos¢ 1 cm
w formie prostokata, natozy¢ nadzienie (mar-
molada, powidlo lub kakao z cukrem i tlusz-
czem) i zawinac rolady. Piec przez ok. 45 minut
w temperaturze 160-180°C.



24  dania na stodko:

Buleczki

M Sktadniki (40 szt):

1 kg magki

6 dag drozdzy

S jajek

1 szklanka mleka

1/2 szklanki oleju

stoik marmolady z rézq
1 szklanka cukru
szczypta wanilii

B Sposob przyrzadzania.:

Drozdze wymiesza¢ z 1 lyzka cukru oraz
3 lyzkami mleka. Zrobi¢ rozczyn i odstawic
w cieplym miejscu do wyros$niecia. Do wyro-
$nietego rozczynu dodac jajka (2 cate i 3 z6tt-
ka) oraz cukier i szczypte wanilii. Wszystko to
wymieszac z maka, dodac olej i wyrobic¢ ciasto.
Gotowe ciasto rozwatkowac i buleczki wykra-
wac szklanka. Do $rodka da¢ marmolade, a po
wierzchu posmarowac zéltkiem. Piec przez ok.
20 minut w temperaturze 180°C.

Placek z owocami

W Sktadniki:

Ciasto:

0,6 kg maki

150 g masta

4 g drozdzy

5 jaj

0,3 L mleko

50 g cukru
szczypta wanilii n
0,8 kg owocow (sliwki i jabtka pokrojone w czgst- . ';
ki) ‘\K'”
s6L do smaku e

1 Z6ttko '-

.
o
-
=
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Kruszonka.:

20 dag maki

20 dag margaryny X
20 dag cukru P

B Sposob przyrzadzania.:

Zrobi¢ zaczyn rozcierajac drozdze z lyzka cu-
kru, 3 tyzkami mleka i tyzka maki. Przykryte
Sciereczka naczynie z rozczynem pozostawic
do wyrosniecia. Gdy rozczyn wyroénie, doda¢
make, jajka roztarte z cukrem, szczypte wanilii,
szczypte soli i mleko (tyle, aby ciasto nie bylo
lepiace). Zarobi¢ ciasto i doda¢é roztopio-
ne, przestudzone masto i polaczyc

je z ciastem. Ponownie przy-
kry¢ naczynie i odstawic¢

do wyrosniecia. .Przy- f:'“"’:’ e
gotowa¢ owoce, jabtka tg;&':ﬂ!
obrac i pokroi¢ na czast- e
ki, a $liwki wydrazy¢ i po- T
dzieli¢ na potéwki. Przygoto-

wac kruszonke, naczynia z maka
i cukrem wlaé roztopiona margaryne
i dokladnie wymieszaé. Gdy ciasto wyro-
$nie, wyla¢ do nattuszczonej i wyspanej maka
formy. Nastepnie rozlozy¢ na nim potéwki §li-
wek lub czastki jablek, posmarowac zé6ttkiem
i posypac kruszonka. Piec przez ok. 45 minut
w temperaturze 160-180°C.




Aabtka z konfiturg

B Sktadniki:

10 jabtek

20 dag konfitury
5 dag masta
cukier puder

B Sposob przyrzgdzania.:

Jabtka umy¢, wydrazy¢ gniazda z nasionami, do
srodka nalozy¢ konfitury, wlozy¢ do piekarni-
ka rozgrzanego do 150°C i piec do miekkosci
polane roztopionym mastem. Przed podaniem
posypac cukrem pudrem.

Placek z marmoladg

B Skladniki: s
3 szklanki maki g S
1 szklanka cukru : o

1 margaryna

3 zottka

1 jajko

1 tyzeczka proszku do pieczenia
0,5 L marmolady

1 tyzka smalcu

butka tarta

M Sposob przyrzadzania.:

Na stolnice wsypa¢ make, doda¢ proszek do
pieczenia, posiekana margaryne, cukier, zo6ltka
i jedno catle jajko. Zagnies¢ ciasto, podzieli¢ na
polirozwalkowac na stolnicy. Brytfanke wysma-
rowa¢ smalcem, posypac tarta bulka, roztozyc
na niej polowe ciasta, rozsmarowa¢ marmolade
i przykry¢ druga polowa ciasta. Piec w piekar-
niku przez ok. 40 minut w temperaturze 200°C.







Chleb pieczony na lisciu kapusty lub chrzanu

B Skiadniki:

1L ptynu (serwatka, maslanka, kwasne mleko
lub woda.)

3 dag drozdzy

40 dag mgka zytnia

1,5 kg magka pszenna + mgka razowa
lis¢ kapusty lub chrzanu

1 jajko
mak/jarmuszka/sezam/nasiona dyni
lub stonecznika

2 tyzki soli

B Sposob przyrzadzania.:

Z pltynu, drozdzy i maki zytniej sporzadzi¢ roz-
czyn. Po kilku godzinach wsypa¢ do niego sdl
i make, dozujac, aby ciasto nie bylo zbyt twar-
de, dobrze wyrobic i zostawi¢ do wyro$niecia.
Ciasto jest gotowe, gdy lekko wgniatajac w nie
palec, powraca. Z gotowego ciasta uformowac
chleb do blaszek, podkladajac lis¢ i ponownie
na chwile odstawi¢ do wyros$niecia. Wierzch
chleba posmarowac rozbeltanym jajkiem z ma-
kiem, jarmuszka, sezamem lub nasionami dyni
czy stonecznika. Wtozy¢ do rozgrzanego pieca
na ok. 45 minut.
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| Bry ja z ciemnej mgki

B Skiadniki:

1/2 kg maki razowej
20 dag boczku

11 wody

soL do smaku

B Sposob przyrzgdzania.:

Do wrzacej osolonej wody doda-
wac stopniowo make, jednoczesnie
energicznie mieszajac, a nastepnie
gotowac przez okolo 15 minut na
wolnym ogniu, ciagle miesza-
jac. Po ugotowaniu wylozy¢
do miski, rozciggajac po
brzegach, i pola¢ tlusz-
czem ze skwarkami.

' Dziadki

B Skiadniki:

1 kg ziemniakow
1,5 szklanki maki
50 g tluszczu

s6L do smaku

M Sposob przyrzadzania.:

Ziemniaki obra¢ i wstawi¢ do gotowania,
ograniczajac ilo§¢ wody. W polowie gotowa-
nia zasypac je czescia maki po wierzchu i da-
lej gotowaé do miekkosci. Gdy ziemniaki beda
miekkie, wsypa¢ reszte maki, dokladnie ubi-
jajac, aby uzyska¢ konsystencje gestego cia-
sta. Z goracych ziemniakéw tyzka moczona
w tluszczu formowacé kluski. Kluski mozna
podawac z gulaszem, ze skwarkami, z mastem
i cebula, mastem i cukrem na stodko lub bryn-
dza i masiem na stono.
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Yatuski

B Skiadniki:

2 kg ziemniakéw

10 tyzek kaszy jeczmiennej
3 tyzki zwyktej magki

B Sposob przyrzadzania.:

Make wymiesza¢ z kasza i powoli doda¢ do
gotujacych sie ziemniakéw, ciagle mieszajac.
Zagotowac na wolnym ogniu i uformowacé klu- -
ski, a na koniec pola¢ tluszczem.
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‘fgohgbkt z kaszg, peczakiem i grzybami fKrupy e

o
B Skiadniki: B Skiadniki:
1 glowka kapusty 1 szklanka peczaku
1 kg kaszy grubej 1 $wiriska ratka (powinna byé wedzona,)
1/2 kg peczaku 2 L wody
30 dag grzybow suszonych pieprz, 1 tyzka soli, 3 sztuki ziela angielskiego
25 g masta
30 dag cebuli

M Sposob przyrzadzania.:

Peczak wypluka¢, wsypac¢ do garnka, dodac rat-
ke i przyprawy, a nastepnie gotowa¢ w wodzie
do momentu az beda miekkie. Zeby krupy byty
gesciejsze, pod koniec gotowania mozna dodac
2 ziemniaki pokrojone w kostke.

s6l do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Liscie kapusty sparzy¢. Kasze i peczak ugoto-
wac¢ na sypko. Uprzednio namoczone grzyby
ugotowad, a nastepnie zemle¢. Maslo rozgrzac
i zeszkli¢ na nim cebule pokrojona w kostke.
Polaczy¢ kasze z grzybami i cebula dokladnie
mieszajac i przyprawi¢ do smaku. Tak przygo-
towany farsz naklada¢ na sparzone liscie ka-
pusty i zawija¢, tak aby farsz nie wydostawat
sie ze $rodka. Przygotowane gofabki ulozy¢
w garnku, podla¢ wodg, a nastepnie dusi¢ do
miekkosci. Podawac ze skwarkami lub z sosem

grzybowym.




B Sktadniki:

1 kg maki

1L kwasnego mleka

1 jajko (niekoniecznie-)
1 tyzeczka sody

1 tyzeczka soli

B Sposob przyrzadzania.:
Wszystkie skladniki wymieszac¢ i zagnie$¢. Na
stolnicy uformowa¢ moskole o grubosci 1,5 cm
i klas¢ je na ciepla blache — piec na wolnym
ogniu, czesto przewracajac
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B Skiadniki:

1 chleb czerstwy

4 jajka

3 zgbki czosnku

olej do smazenia
pieprz i 0L do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Chleb namoczy¢ w letniej wodzie i odcisna¢.
Ugotowac 2 jajka na twardo i posieka¢, a na-
stepnie doda¢ do nich odcisniety chleb, posie-
kany czosnek oraz przyprawy i wszystko do-
kladnie wymiesza¢. Uformowa¢ male paluszki
i smazy¢ na rozgrzanym oleju (bez przykrywa-
nia). Podawa¢ posmarowane bryndza.

Moskoliki z chleba z brynd

Pecok na wedzonce

B Sktadniki:

2 szklanki peczaku
1/2 kg zeberek

4 ziemniaki

jarzyny: marchew, pietruszka, 2 zgbki czosnku
2 L wody

pieprz ziotowy, lis¢ laurowy, ziele- angielskie do

smaku

M Sposob przyrzadzania.:

Peczak moczy¢ przez 2 godziny, a nastepnie
gotowad, dodajac ziemniaki pokrojone w kost-
ke, zeberka, jarzyny i przyprawy.

41




42 dania z maki

Pierogi z kaszg i grzybami suszonymi

B Sktadniki:

Sktadniki na ciasto:
0,5 kg maki

1 tyzka oleju

1 jajko

woda letnia do zarobienia
sol do smaku

Sktadniki na farsz:

20 dag kaszy jeczmiennej

5 dag grzybow suszonych
10 dag boczku usmazonego
2 cebule

pieprz i s6l do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Kasze ugotowac na sypko. Grzyby po uprzed-
nim namoczeniu ugotowac, a potem zemlec.
Boczek pokroi¢ na drobna kostke i usmazy¢
z drobno posiekana cebula. Sktadniki doktad-
nie wymieszac¢ i doprawic farsz do smaku. Przy-
gotowac ciasto. Make wsypac na stolnice,
zrobi¢ wglebienie, doda¢ olej, sl
i jajko, i zagniata¢ ciasto stop-
niowo dodajac letnia wode.
Ciasto zagnie$¢, cienko roz-
watkowac i wykroi¢ kétka
szklanka. Okragle ka-
walki ciasta napelniac
farszem i dokladnie
skleja¢ boki, odkfa-
da¢ na tacke podsy-
pana maka. Wrzucaé

na osolona gotujaca
sie wode osobno i go-
towac przez 5 minut.

™ .

"W Skiadniki:

,‘

erogi z mgki razowe j z boczkiem
L_ ‘.

Skia ciasto:

0,5 kg razowej
5 kg maki pszennej

bZka oleju

ok. 2 szklanki cieptej wody

Sktadniki na nadzienie:
0,60 kg boczku wedzonego

i'jajek

M Sposob przyrzgdzania.:

Obie maki wymiesza¢ na stolnicy,
zrobi¢ wglebienie, dodac olej i za-
gniata¢ ciasto stopniowo dodajac
letnia wode. Wyrabia¢ przez okolo
10 minut, tak aby ciasto bylo miekkie
i elastyczne. Gotowe ciasto rozwaltkowac
na stolnicy i wykrawac z niego krazki przy
uzyciu szklanki. Boczek pokroi¢ i usmazyc
(wczesniej mozna troche podgotowac), wbic
do niego jajka i usmazy¢, doprawiajac do sma-
ku w razie potrzeby. Nadzienie ktas¢ na krazki
i skleja¢ formulujac pierogi. Pierogi wrzucac
do wrzacej wody i gotowac przez ok. 3 minu-
ty. Gotowe pierogi podawac na cieplo polane
tluszczem wytopionym ze smazonego boczku.
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Sapka ze skwarkami Placki z blachy ze smalcem

B Skiadniki: B Skiadniki:

1 szklanka maki razowej .

20 dag stoniny g)lizclfllz;ki

11 wod

.5 ‘;;/(;ejc]zki soli el e diozdzy
1,5 1 wody

s6l do smaku
B Sposob przyrzadzania.:

Wode zagotowac z solg, doda¢ make, wymie-
sza¢ i gotowa¢ na malym ogniu przez 5 minut.
Stonine pokroi¢, wysmazy¢ i doda¢ do sapki.

Smalec:

1 kg stoniny

80 dag surowego boczku
30 dag cebuli

M Sposob przyrzadzania.:

Placki:
Zrobi¢ zaczyn z 1,5 1 wodny letniej z drozdza-
mi i 9 gar$ci maki. Naczynie z zaczynem przy-
kry¢ czysta $ciereczka i odstawi¢ do wyro$nie-
cia. Po wyroénieciu dolozy¢ reszte maki i sél
do smaku. Dobrze wyrobi¢, az ciasto bedzie
odstawac od reki, a nastepnie ponownie przy-
kry¢ $ciereczka i pozostawi¢ do wyrosnie-
cia. Z gotowego ciasta formulowac
kuleczki wielko$ci piteczki teni-
sowej, ktére rozwatkowywac
na grubos$¢ 1 cm i piec na
$rednio nagrzanej plycie

kuchennej.

Smalec:

Stonine i boczek pokro-
i¢ w jak najdrobniejsza
kostke, a nastepnie sma-
zy¢ oddzielnie. Gdy stonina
sie usmazy, zebra¢ skwarki
do garnka, a na przestudzo-
ny tluszcz wsypa¢ pokrojona
w kostke cebule. Usmazony bo-
czek doda¢ do skwarkéw wraz
z cebula, wymieszac i ostudzic.






Bryndza Whyrosolona

B Sktadniki:
1 kg sera. bundz
SOl do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Ser pokruszy¢, doda¢ soli i wymieszaé, a na-
stepnie ubi¢ w garnku glinianym i docisna¢
z gbry, aby powietrze nie dochodzilo do sera.
Odstawic¢ na kilka dni az ser dojrzeje. Jesli nie
podplynie woda, zala¢ przegotowana stona
zimna woda.

Bryndzonka

B Sktadniki:

3 sztuki marchwi

2 sztuka pietruszki — wywar
1 maty seler

1 tyzka maki pszennej

1 cebula. /przyrumienic/
0,30 kg bryndzy

1 szklanka smietany

pieprz i oL do smaku
ziemniaki

M Sposob przyrzadzania.:

Z jarzyn ugotowac wywar. Bryndze rozmieszac
ze $mietang i odrobina maki pszennej, a nastep-
nie doda¢ do wywaru, zagotowac i przyprawic
do smaku. Podawac z ziemniakami ugotowany-
mi w kostke.



W Sktadniki:

Ciasto chlebowe:

30 dag maki (zytnia i pszenna,)
2 dag drozdzy

1/2 | ptynu (serwatka, woda,)
sOL do smaku

Nadzienie

60 dag twarogu

30 dag bryndzy

8 ziemniakow (ugotowanych,)

4 jajka

pieprz ziotowy, sol, gatka muszkatotowa
i cukier do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Zarobi¢ ciasto jak na chleb, a nastepnie rozcia-
gnac je na blaszce natluszczonej i podsypanej
maka. Wszystkie skladniki farszu zemle¢, do-
dac jajka i przyprawy do smaku i doktadnie wy-
mieszaé. Gotowy farsz rozsmarowac na ciescie,
wlozy¢ do piekarnika nagrzanego do tempera-

~tury 160-180°C i piec przez ok. 40-50 minut.

e
v o
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Ser owcz y

B Skladniki: m

7 | mleka krowiego 8
7 L mleka owczego o B

. g BY
szczypta podpuszczki - .

B Sposob przyrzadzania.:

Mleko ogrza¢ i doda¢ podpuszczke rozpusz-
czong w wodzie. Gdy mleko jest $ciete, dobrze
jest je roztrzepac. Odla¢ serwatke (zentyce), do-
brze wycisnac ser, podzieli¢ na 4 czesci i wlozy¢
do formy, a nastepnie do mocno osolonej wody
na 24 godziny. Tak przygotowane serki doklad-
nie osuszy¢ i uwedzi¢ zimnym dymem
(40°C) przez ok. 5 godzin. Podawac
na zimno lub ciepto z zura-
wing badz grillowanym
boczkiem.




52 dania z serow

LS”’ klagany Syrek krowi wedzony (gotka)

< B Sktadniki: B Sktadniki:

i 51 mleka 3-4 L mleka stodkiego oy e S . A
Ase szczypta podpuszczKi szezypta podpuszczki o A \..]““\‘&;"
: \ B

! B D,
Solanka.: \ . b S N\
1 kg soli na 1 1 wody N

B Sposob przyrzadzania.:

Mleko lekko podgrza¢, dodaé¢ podpuszczke
rozpuszczona w wodzie i wymieszac. Jak zasty-
gnie, miesza¢ az powstanie serki i odcedzi¢ na
durszlaku.

M Sposob przyrzadzania:

Mleko ogrza¢ do temperatury ok. 40°C do
momentu, gdy utworzy sie ser, dokladnie roz-
mieszac i pozostawi¢ az ser opadnie na dno.
N Uformowac¢ oscypki rekami w cieplej serwat-
ce (zentycy), odciskajac, a nastepnie wlozyc
do formy i dalej odciska¢. Uformowane serki
wlozy¢ do solanki na 2 godziny, po czym wyjaé
i uwedzi¢ zimnym dymem (40°C).







dania z ziemniakow.

Dzieitok

B Skiadniki:

0,5 kg mtodych ziemniakéw
40 dag sliwek wegierek

1 szklanka stodkiej Smietany
SOL i cukier do' smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Ugotowac¢ kompot ze $liwek i lekko ostodzi¢.
Ziemniaki ugotowac oddzielnie, odcedzi¢ i za-
la¢ goracym kompotem (mozna doda¢ $liwki).
Doprawi¢ wedlug uznania stodka $mietana.

Fizoty ze sliwkami

B Skiadniki:

0,5 L fizotow (fasoli)

1 szklanka kwasnej smietany
1 szklanka suszonych sliwek
1 tyzka smalcu (do okrasy)

2 tyzki maki

3 L wody

s0L i cukier do smaku

M Sposob przyrzadzania.:

Fizoly namoczy¢ w wodzie na noc, a nastep-
nie gotowa¢ w wodzie az beda miekkie, poso-
li¢ i doda¢ umyte $liwki. Smietane wymieszaé
z maka i dodac do fizotéw, gotowac przez chwi-
le i postodzi¢ do smaku.

— dania z ziemniakow 57
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grulanka zasmazana

B Skiadniki:

6 ziemniakow Sredniej wielkosci

1 marchew

1 pietruszka mata

1 cebula

3 zgbki czosnku,

10 dag wedzonej stoniny lub boczkw do za.-
smazki

1 tyzka maki

kawaltek kosci

2-3 L wody

pieprz, sol, lis¢ laurowy i ziele- angielskie- do
smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Kos¢ podgotowac, wrzuci¢ pokrojone w kostke
ziemniaki i jarzyny, a takze li§¢ laurowy, ziele
angielskie, ptaska lyzke soli, a na koniec czo-
snek. Cebule podsmazy¢ z boczkiem i wsypac
make, podsmazy¢ na zloty kolor. Tak przygo-
towang zasmazke wla¢ do grulanki, a nastepnie
przyprawi¢ do smaku pieprzem i sola.

Grule z Lisswkami (Kurkami)

B Skiadniki:

1,5 kg ziemniakow

1/2 kostki masta

1 cebula sredniej wielkosci

1/2 kg swiezych lisowek (kurek)
86l do smaku

B Sposob przyrzadzania.:
Ziemniaki ugotowac¢ w osolonej wodzie i ubic.
Lisowki (kurki) ugotowaé, odcedzi¢, a nastep-
nie podsmazy¢ na masle z drobno pokrojona
cebulka. Do podsmazonych grzybéw dodac
ubite ziemniaki i wymieszac tak, zeby grzyby
byly réwnomiernie rozlozone na ziemniakach.
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:Kapusta Stuchano

B Sktadniki:

20 dag boczku

1 kg kapusty swiezej
1/2 kg ziemniakéw

1 cebula

3 tyzki maki

pieprz i 0L do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Kapuste poszatkowacd, ugotowa¢ i odcedzié.
Ziemniaki obra¢, ugotowac i odcedzi¢. Boczek
pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ z drobno pokro-
jona cebula, doda¢ make i zrumieni¢. Kapuste,
ziemniaki oraz zasmazke wymieszaé (postu-
chad) i doprawi¢ do smaku.



62

dania z ziemniakow

Kapusta z grochem i pecokiem

B Skiadniki:

1 kg kiszonej kapusty
1 szklanka grochu

1 szklanka fasoli

1,5 szklanki peczaku
kosci na wywar

soL do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Groch, fasole i peczaki namoczy¢, a nastepnie
oddzielnie ugotowaé. Kapuste poszatkowac
i gotowac¢ w wywarze z kosci do miekkosci. Pod
koniec polaczy¢ fasole, groch i peczaki, a gdy
beda miekkie, doda¢ do kapusty i gotowac ra-
zem, aby polaczyly sie wszystkie sktadniki.

Q(apusta z grochem

B Skiadniki:

20 dag boczku

1 kg kiszonej kapusty
40 dag grochu

1 tyzke- maki

pieprz i s6L do smaku

M Sposob przyrzadzania.:

Kapuste gotowa¢ do miekkosci i odcedzié.
Groch gotowac osobno. Boczek pokroi¢ kost-
ke i usmazy¢, doda¢ make i podsmazy¢. Za-
smazke wla¢ do kapusty potaczonej z grochem
i Wszystko wymiesza¢, doprawi¢ do smaku.
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Kluski z tartych gruli

B Skiadniki:

1,5 kg ziemniakow

20 dag boczku

1 cebula sredniej wielkosci

3 plaskie- tyzki maki ziemniaczanej
s6L do smaku

B Sposob przyrzgdzania.:

Obrane ziemniaki umy¢ i zetrze¢ na tarce (tak
jak na placki). Na czysty garnek polozy¢ dursz-
lak, na nim rozlozy¢ czysta $cierke, wylac starte
ziemniaki, odcedzi¢ i wycisna¢. Uzyskana mase
wlozy¢ do miski, doda¢ make ziemniaczana,
sol i ustany na dnie garnka krochmal. Calo$¢
wymieszac, uzyskujac konsystencje ciasta pie-
rogowego. Formowac¢ tyzka male kluseczki
i wklada¢ do wrzacej osolonej wody. Gotowaé
ok. 8 minut az od momentu wyplyniecia na po-
wierzchnie i wyjmowac tyzka cedzakowa. Bo-
czek i cebule pokroi¢ w kostke, usmazyc¢ razem
na zltoty kolor i pola¢ kluski.

Ziemianki z wodg br yndzang

B Skiadniki:

3 garsci miety lub naci pietruszki

30 dag bryndzy wyrosolonej

0,5 kg ziemniakow

Okoto 6 tyzek Smietana (wedtug uznania,)

M Sposob przyrzadzania.:

Ugotowac 1,5 1 wywaru z miety lub pietruszki
(ziota doda¢ do ugotowanej wody — nie goto-
wad, aby nie utraci¢ aromatu). Ziemniaki ugo-
towac¢ w catosci, odcedzi¢, zala¢ odcedzonym
wywarem, a nastepnie dodaé¢ $mietane oraz
wedlug uznania bryndze.
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Barszcz Czysty

B Sktadniki:

2 L wywaru z kosci

1,5 kg burakow

grzyby suszone- — 3 kapelusze-
kwas cytrynowy do smaku

2 zgbki czosnku

s0L, majeranek, ziele- angielskie; lis¢ laurowy
i cukier do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Ugotowa¢ wywar z kosci, mozna dorzuci¢ ko-
$ci wedzone. Buraki zetrze¢ na grubym tarle,
a nastepnie zala¢ je goracym wywarem, lekko
zagotowac, okwasic, a na koncu doda¢ czosnek
i przyprawy. Czysty barszcz mozna podawac
z jajkiem, bobem gotowanym, fasola, paszteci-
kami lub krokietami.

Krzun MWielkanocn y

B Sktadniki:

5 jajek

0,5 kg kietbasy swojskiej

0,5 kg szynki (sotdry) wedzonej
2 korzenie- chrzanu

1 L maslanki

M Sposob przyrzadzania.:

Wykopany wiosna chrzan obraé, umy¢ i ze-
trze¢ na tarle do gruli, a nastepnie wymieszac
z maslanka i przykry¢ szczelnie, pozostawiajac
na 3 dni, zeby ukisto. Szynke ugotowac i wystu-
dzi¢. Jajka ugotowac na twardo i pokroic¢ razem
z kietbasa oraz szynka w duze kostki. Wszystko
wymieszac i pola¢ chrzanem.
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Chiodnik po Sromowsku

B Skiadniki:

1 kwasnego mleka (zsiadtego)
1/2 | kwasnej Smietany

1,5 peczka rzodkiewki

1 peczek koperku

3 Srednie- buraczki czerwone-

2 Srednie- ogorki swieze-

1 piers z kurczaka

4 jajka

pieprz i 0L do smaku

B Sposob przyrzadzania.:

Rzodkiewke, buraczki i ogérki zetrze¢ na gru-
bej tarce. Pier§ opiec na oleju, a gdy ostygnie,
pokroi¢ drobno w kostke, doda¢ pokrojone
i ugotowane jajka oraz koperek. Mleko i $mie-
tane zmiksowaé, dodaé¢ pozostale skladniki
i przyprawi¢ sola.




Podzigkowania

Zarzqd Stowarzyszenia Lokalna Grupa Dziatania ,Gorce-Pieniny” sktada serdeczne
podziekowania Paniom z Kot Gospodyn Wiejskich ze Sromowiec Niznych, Sromowiec
Wyznych, Mizernej, Maniéw, Czorsztyna, Kluszkowiec, Ochotnicy Gornej oraz czton-
kom Zwigzku Podhalan oddziat w Ochotnicy Dolnej i oddziat w Tylmanowej za udziat
w warsztatach i udostepnienie przepisow do niniejszego albumu. Kazda z Pan z przy-
jemnoscig dzielita sie swoimi umiejetnosciami w przyrzgdzaniu potraw, udzielata cen-
nych wskazéwek i porad. Przyjazna i zyczliwa wspdélpraca w dziedzinie krzewienia tra-
dycji kulinarnych na obszarze dziatania gmin Kroscienko, Czorsztyn i Ochotnica Dolna,
zaowocowala wydaniem innowacyjnej i bardzo ciekawej publikacji na terenie Lokalnej
Grupy Dziatania ,Gorce-Pieniny”
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e-mail: biuro@novasandec.pl
www.novasandec.pl

Egzemplarz bezptatny

wE!I'Z}-'S'/_,_«_j,]!.
(=]

Program
alna Grupa Dzialania =] 14, Eﬁﬁﬂw
Gorce - Pieniny i Wiejskich
na lata 2007-2013

Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich. Europa inwestujaca w obszary wiejskie. Publikacja wspéffinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Dziatania Funkcjonowanie lokalnej grupy dziatania, nabywanie umiejetnosci i aktywizacja Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013.
Instytucja zarzadzajaca PROW na lata 2007-2013 - Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi




