Strucla parzona z makiem
Przepis pochodzi z: Baby, placki i mazurki : praktyczne przepisy pieczenia chleba, bufek,
plackdow, mazurkow, tortow, ciastek, piernikow itp.
przez Lucyne Cwierczakiewiczowa (1829-1901)

Pot kwarty maki zaparzy¢ trzema kwaterkami mleka, rozbié, zeby zadnych gruzotkéw nie byto, a gdy ostygnie, wla¢
12 tutéw drozdzy, rozmaconych w kwaterce mleka i zostawié, zeby podrosto. Ubic¢ pét kopy zéttek ze szklankg
mleka; gdy sie ciasto ruszy, wlac jaja, funt klarowanego masta, funt cukru, tyzeczke soli, dosypac trzy i pot kwarty
maki, wybijac jak najmocniej, i, gdy juz od reki odstaje, wtozy¢ c¢wieré funta rodzynkdw bez pestek i 4 luty migdatéw,
oparzonych i w paseczki pokrajanych, dalej postepowac jak wyzej przy jajecznicach, nadajgc forme strucli
podtuznem przyci$nieciem przez srodek watkiem do ciasta. Ktadac do pieca, smarowac jajkiem i posypac suto
grubym cukrem z migdatami. Po wyjeciu z pieca zdjac¢ natychmiast z blachy i potozy¢ na desce, gdyz, na blasze lezac,
odparzaja sie. Pamietac nalezy, aby maka koniecznie byta sucha i ciepta, powtére zeby ciasto lepiej byto za geste,
nizeli za rzadkie, gdyz geste moie dtuzej rosnac, ale nie rozleje sie jak rzadkie.

Ze zrobionego jak wyzej ciasta na strucle, bierze sie kawat taki, aby wystarczyt na jedna strucle, rozwatkuje zlekka na
stolnicy, podsypujac — maka na okragty placek. Tymczasem nalezy przygotowac mak, sparzony 12 godzin
pierwej, potem odlany i uwiercony. Po uwierceniu wymiesza¢ go z cukrem lub miodem, mozna kfasé¢ maczke
krystaliczng przed wierceniem, a lepiej sie mak uwierci. Do tego maku doda¢ na funt maku jeden lut gorzkich
migdatéw, oparzonych i uttuczonych na mase, i troche cynamonu. Gdy ciasto bedzie doskonale wyrobione, a mak
rozwiercony, rozsmarowac go grubo na rozwatkowane ciasto, posypujac jeszcze tureckimi rodzynkami, zwingé
ciasto razem z makiem, przez co uformuje sie podtuina strucla; zostawi¢ ja do wyrosniecia, posmarowac jajkiem i
wsadzi¢ do goracego pieca. Wyjawszy z pieca, posmarowac lukrem przezroczystym natychmiast, poki gorace ciasto
a uschnie zaraz. Takie strucle musza by¢ dituzej w piecu, niz zwyczajne, najmniej trzy kwadranse

Sktadniki Wykonanie

Ciasto:
e -500 g maki pszennej W dzien poprzedzajgcy pieczenie strucli przygotowujemy mak. Niezaleznie od
e -115gcukru namoczenia nalezy sparzy¢ go wrzgtkiem. Rodzynki trzeba sparzy¢ i odstawic
e -10g cukru waniliowego | Ma noc. Nastepnego dnia odsaczamy mak na sicie wytozonym $ciereczka.
o -75gmasta Mielimy mak trzykrotnie. W czasie ostatniego mielenia dodajemy jabtko.
s -2 3bttka Zmielony mak ucieramy z cukrem, mastem i olejkiem migdatowym. Na koniec
s =350mimieka dodajemy odsaczone rodzynki i skérke pomarariczowa. Przykrywamy folig i
e - 25gswiezych drozdiy odstawiamy.

Mas:: 250 g maku Pét szklanki maki zalewamy potowg szklanki wrzgcego mleka. Mieszamy i

zostawiamy do przestygniecia. Drozdze rozcieramy z 2 tyzeczkami cukru i
* -125gcukru tyzeczkg maki w letnim mleku. Odstawiamy na ok. 15 minut do podroéniecia.
* -30gmasta Gdy rozczyn urosnie taczymy go ze sparzong maka. Odstawiamy na pét godziny
* -2biatka do wyroéniecia.
e -50grodzynek
* -60g kandyzowanej skérki | Ucieramy kogel-mogel z 26ftek, cukru i cukru waniliowego. Dodajemy
pomarariczowej roztopione i przestudzone masto. taczymy wszystkie sktadniki: miksture

e pot matego jabtka
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czekoladowa.

drozdzowa, reszte maki i kogel-mogel. Dtugo i starannie wyrabiamy ciasto. Gdy
nie przykleja sie do reki, przykrywamy i odstawiamy na ok. 1 h do wyrosniecia.

Po tym czasie dzielimy ciasto na pét i kazdg czesé rozwatkowujemy na
prostokat o wymiarach ok. 30X40 cm. Powracamy do masy, dodajac do niej
ubite na sztywno biatka. Delikatnie mieszamy, naktadamy na rozwatkowane
ciasto. Zwijamy w strucle, ktadziemy na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i odstawiamy na ok. 30 minut do wyrosniecia. Pieczemy ok. 45-60
minut w 180°C. Upieczone strucle mozna polukrowac lub polaé polewa

Forszmak postny ze sledzia (1895 rok)

Sktadniki

Wykonanie

1-2 $ledzie

6 sredniej wielkosci
kartofli

niewielka cebula

2 jajka

2-3 tyzki kwasnej
Smietany

gatka muszkatotowa,
pieprz, sol

masto, butka tarta
Smietana

Sledzie wymoczy¢, pozbawié oéci i drobno
posiekac. Kartofle ugotowac, pokroié w kostke i
podsmazy¢ na masle. Cebule utrzeé na tarce lub
bardzo drobno pokroi¢ i wymiesza¢ z kartoflami i
sledziem.

Dodac¢ 2 cate jajka, kilka tyzek smietany, 2 tyzki
masta i opcjonalnie - kilka tyzek rosotu, doprawic i
wymieszac. Mase przetozyé do formy
wysmarowanej mastem i wysypanej butka tarta,
posypac jeszcze z wierzchu butka i zapiec 30 minut
w piekarniku nagrzanym do 200 C.

Wyjac z formy, ozdobié¢ i podawac z mastem
zagotowanym z tyzkg smietany.
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Sled

Dobre Zrédto
pefnowartosciowego
biatka, witamin, a takze
kwasow ttuszczowych
omega-3. Nasze polskie
anchois.
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Kremowa zupa z kukurydzy (1896 rok)

Sktadniki

Wykonanie

100 g sera cheddar

1 szt szalotek

200 ml mleka

300 g kukurydzy

100 g ciecierzycy

Pieprz czarny i cayenne do
smaku oraz sél

Kukurydze z puszki dodajemy do zimnej wody i ustawiamy garnuszek na

wolnym ogniu. Gotujemy przez ok. 10 minut.

Obieramy cebule i drobno jg siekamy, sparzamy jg gorgcym mlekiem. Jak
tylko podgotujemy kukurydze dodajemy mleko z cebulkg i pokrojony w
kostke ser cheddar. Zostawiamy na ogniu do momentu az ser sie idealnie

roztopi.

Na koniec wszystko blendujemy i dodajemy tyzeczke masta i tyzeczke
maki. Mieszamy i doprawiamy do smaku solg, pieprzem czarnym i

cayenne. Krem z kukurydzy podajemy z grzankami.

Kremowa brukselka

Sktadniki

Wykonanie

e 0,5 kg brukselki

e 3 t{yiki masta

e 1 filizanka smietanki
30%

e s0l, pieprz

Brukselke¢ myjmy, kroimy na potowki.
Gotujemy na parze, az lekko zmigknie (nie
wolno jej rozgotowac).

W glebokim i szerokim rondlu topimy masto,
wrzucamy do niego brukselke i doprawiamy ja
wg uznania. Podsmazamy ja ok. 5 minut -
powinna si¢ zezlocic.

Po 5 minutach zmniejszamy gaz i do brukselki
wlewamy $mietanke, przykrywamy naczynie i
dusimy przez ok. 20 minut. W tym czasie czes¢
$mietanki odparowuje, a brukselka nabiera
stodkiego, kremowego posmaku.
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Brukselka

Bogate Zrédto witamin z
gr B, kwasu foliowego, a
takze sktadnikéw
mineralnych w tym
wapnhia, potasu.

Nawet ugotowana
zachowuje niski Indeks |
Glikemiczny, wigc nadaje |
sie dla cukrzykéw.




Majonez weganski

Sktadniki

Wykonanie

e 125 ml Aquafaby
(zalewy z puszki
ciecierzycy lub wody z
gotowania ciecierzycy)

e 2 tyzeczkioctu
jabtkowego lub soku z
cytryny

e 1iyieczka musztardy

e 1/4tyieczki cukru lub
innego sfodzidfa

o 1/2tyzeczkisoli

e 1i1/4szklankioleju
rzepakowego

Wszystkie sktadniki poza olejem umieszczamy
w wysokim naczyniu.

Miksujemy blenderem recznym przez kilka
minut (2-3 minuty) na najwyzszych obrotach.
Wlewam olej miksujgc dalej cienkim
strumieniem.

Gotowe ©
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Aquafaba

Zalewa z ciecierzycy (z
puszki/ stoika) czy tez
woda z gotowania
ciecierzycy. Zwykle jq
wylewamy, tymczasem
mozna z niej stworzy¢
cuda, np. bezy!

Dzis majonez wegariski,
nadaje sie do tradycyjnej ;
satatki jarzynowej
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Sktadniki

¢ 2 mate buraki pieczone
o 4 tyzki serka kremowego
o 1 tyzeczka chrzanu

o 2-3 fyzki soku z cytryny
e 2 tyzeczki oleju

o SOl i pieprz

Zywnosciowa 2014-2020 wspdtfinansowanego
Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym Podprogram 2017

Smacznych U rodzinnych Swiat Wielkief Nocy

i W_g_l_comnie

z Europejskiego Funduszu

zyezy
Bank Zywnosel w- Krakowie

Jajka ugotowaé na twardo, obraé. Przekroié na
pét (wzdtuz). Z jajek wyjgé zéttka. Rozetrzeé
z6ttka z serem, startymi na tarce burakami |
olejem. Doprawié do smaku sokiem z cytryny,
chrzanem, solg i pieprzem. Doprawié do smaku.
Przetozyé farsz do szprycy i napetnié nim biatka.

Sktadniki

° 8j4

e 2 szklanki zielonego groszku

o 2 tyzeczki oleju

e opcjonalnie 1 tyzeczka majonezu lub
Jogurtu naturalnego

o 6l ipieprz

E paczki POPZ wykorzystamy: olej

#

. Przekroié na
pot (wzdtuz) . Z jajek wyjaé zéttka. Zblendowaé z
groszkiem  zielonym, olejem [ ewentualnie
majonezem lub jogurtem. Doprawié do smaku.

Przetozyé farsz do szprycy i napetnié¢ nim biatka.
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| Z paczki POPZ wykorzystamy: olej, cukier - S |

Satatka z makveli, burakéw i jabtka

Dziatania Towarzyszace realizowane sa w ramach Programu Operacyjnego Pomoc

Bank ZyWﬁ0§Ci = Zywnosciowa 2014-2020 wspéifinansowanego z Europejskiego Funduszu
: (v%)

) Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym Podprogram 2017
w Krakowie

Lesny mech o -

Sktadniki o S Wykonanie |
45049 mrozonego szpinaku - Rozmrozony szpinakr odsgczyé z wody |
3 jaja : Zmiksowaé jajka z cukrem, po czym stopniowo wlewaé
1 szklanka cukru iofej, nastgpnie magke z proszkiem do pieczenia. Po
1 szklanka oleju 1 potaczeniu catej wasy dodaé odsgczony szpinak i
1 szklanka wagki krupczatki }wym{eszaé tyzkg. WIaé do formy wysmarowanej
1 szklanka magki tortowej ttuszczem, piec ok 1h w temperaturze 120°C.
2 -3 tyzeczki proszku do pieczenia Po wystudzeniu obcigé wnozem wierzch ciasta i

200 ml Smietany kreméwki 30%  rozkruszyé (bedzie to wykorzystane do posypania
100 ml serka mascarpone ciasta).

2 tyzki cukru pudru .
owoce granatu lub inne owoce Nastepnie ubié smietang z serkiem wmascarpone | z
cukrem pudrem. Na ciasto daé ubitq mase, wierzch |

posypaé okruszkami ciasta. Przyozdobié owocami.

 Sktadniki | Wykonanie
3 Sredniej wielkosci buraki ' Buraki piec w p:’ekarﬁr’ku w temp. 200°C, przez 1
1/3 szklanki zielonej soczewicy “h. Buraki po ostygnieciu obraé i pokroié w
2 mate jabtka | tédeczki’. Ugotowaé soczewice. Jabtka oczyseié z
1 cebula czerwona | gniazd nasiennych (nie obieraé ze skérki), rowniez
puszka makreli - pokroié w ,tédeczki”. Cebule pokroié w ,piérka”, i
dowolna satata lub szpinak lub kietki makrele pokroié na wmate kawatki. Wszystko
rzezuchy ‘ wymieszaé | utozyé na talerzu na lidciach sataty. |
koperek lub natka pietruszki 1 Przygotowad sos z podanych sktadnikéw i polaé nim '

| satatke.
2 tyzki octu jabtkowego |

1 tyzka musztardy i

1 tyzeczka miodu
sél i pieprz

| Z paczki POPZ wykorzystamy: makrela
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. Bank Zywnosci

w Krakowie @

Sktadniki

Ciasto nalesnikowe

2 jaja

2 szklanki mleka

1 szklanka wody

3 szklanki mgka tortowa
3 tyzki oleju

% tyzeczki kurkumy

Nadzienie:

awokado

serek kremowy

ogérek zielony

papryka czerwona
satata

piers z kurczaka
przyprawa do kurczaka
kilka tyzek oleju
wykataczki

Dziatania Towarzyszace realizowane sg w ramach Programu Operacyjnego Pomoc
Zywnosciowa 2014-2020 wspétfinansowanego z Europejskiego Funduszu
Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym Podprogram 2017

Nalesnikowe pizekagski
| . il .
i Wymieszaé podane sktadniki na ciasto nalesnikowe i usmazyé
 nalegiki
|
fKurczaka pokroié w kostke [ podsmazyé na patelni z

przyprawami. Awokado rozgniesé widelcem i wymieszaé z
- serkiem. Posmarowaé nim nalesnik. Papryke i ogérka pokroié

- w dtugie paski. Satate rozrywaé na mate kawatki. Uktadaé

na nalesniku | zrolowaé. Wtozyé do lodéwki na 30 minut.
Nastepnie pokroi€ na mate roladki i nabijaé na wykataczki.

| Z paczki POPZ wykorzystamy: mieko, olej
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