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Rozsmakuj sie w krajeniskiej kuchni

W niniejszym folderze kulinarnym pragniemy Paristwu
przedstawic przepisy zgloszone przez Rota Gospodyn
Wiejskich z powiatu sepoleniskiego do konkursu pn.
»Potrawy z krajenskiego ekoogrédka’,
ktory oglosit Burmistrz Kamienia Rrajeniskiego.

Oddana w Panistwa rece publikacja ma na celu promowanie
ekologicznych upraw i potraw regionu Rrajny.

Ideq konkursu byto pobudzenie zainteresowania zywnosciq
podwyzszonej jakosci, tj. ekologiczng, regionalng, podniesienie
Swiadomosci mieszkaricow nt. praktyk ekologicznych oraz
aktywizacja i integracja spotecznosci lokalnej. W konkursie wzieto
udziat 11 Rot Gospodyn Wiejskich, w tym 9 z gminy Ramiert
Rrajeniski i 2 z gminy Sepolno Rrajeriskie, ktore postawity m.in.
na ciasta drozdzowe z owocami, potrawy kapusciane, dania
z kaczkq w roli gtownej, zupy z duzq ilosciq warzyw. Uczestnicy
podzielili sie rowniez dobrymi radami zwiqgzanymi z ekologicznym
prowadzeniem upraw w przydomowych ogrodach. Ich motto brzmi
,ERologicznie uprawiamy — zdrowo jadamy”.

Zyczymy Paristwu mitej lektury.
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Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

,Gdy storice, deszcz i dobra ziemia

Nasz rabarbar rosnie bez wytchnienia.

Gdy dobry rabarbar wyhodowac chcesz
Konrski obornik pod niego dodac musisz tez”

Skiladniki
Ciasto:
v . - + 500 g maki tortowej
Rabarbar w ogrodzie .3 ]a] a
+ 3/4 szklanki cukru
+ 100 g masta
p . + 50 g drozdzy
rzepis + 1 opakowanie cukru waniliowego
W rondlu zagotowujemy mleko, praskie] yzgcz +80 1
masto i cukry. Odstawiamy na ok. 10 Rabarbar — 4 diugie todygi (ok. 500 g)
minut. Mgke przesiang miksujemy, Kruszonka:
wlewajgc powoli gorgce mleko . 4/5 szklénki maki
z mastem i cukrem (do potgczenia « 1/2 szklanki cukru
sl;lad_rllkow). s epnie dOdaJemY + 1 opakowanie cukru waniliowego
jajka i nadal miksujemy. Na koniec +100 g masta
wkruszamy drozdze i mieszamy ok. .
10 minut. Przykrywamy sciereczkg Lukier:
i odstawiamy do wyroéniecia. Gdy * 1 szklanka cukru pudru
ciasto podrosnie, trzeba je zmiksowag, * ciepta woda

aby opadto, a nastepnie znowu
odstawi¢ do wyrosniecia. Potem
Znowu je wymieszac 1 wytozy¢ na
blaszke (25 x 38 cm). Zostawié na
blaszce, az jg wypeini.

Rabarbar pokroi¢ i przesypac cukrem.
W tym czasie wyrobi¢ tez wszystkie
skiadniki na kruszonke (do uzyskania
rownych grudek). Gdy ciasto wyrosnie,
utozy¢ rabarbar, posypac kruszonkg

1 piec w 180°C przez 40 minut. Do
cukru pudru dola¢ tyle wody, aby
uzyskac lejgcg konsystencje. Lukrem o
pola¢ wystudzong drozdzowke. KGW Radzim




Lupa,, Witajcie oba naraz;’
w lowarzystwie pwroqa z kaczla

Grzadki warzyw

Skiadniki

Zupa:
+ bulion miesny
+ ziemniaki
* marchew
* biata czes¢ pora
* korzen selera
* korzen pietruszki
* zlele angielskie
« lis¢ laurowy
* boczek oraz cebula
* natka pietruszki

Pierogi z kaczki

Ciasto:

+1kg maki

* 0,4 1wody

+ 100 ml oleju

* 1tyzeczka soli

Farsz:

» mielone mieso z pieczonej kaczki
nadziewanej jabtkami i pomaranczg

* 30l, pieprz, majeranek

Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Skoszona trawe roztéz pod ogorki i pomidory.
Pozwoli to utrzymac wilgo¢ pod roslinami.

Przepis

W bulionie miesnym gotujemy
warzywa do miekkosci. W tym czasie
podsmazamy boczek z cebulkg, ktére
dodajemy na koniec. Przygotowujemy
rowniez tazanki z maki i jajek, ktére
osobno gotujemy w osolonej wodzie.
Osobno przygotowujemy pierogi

z kaczki. Lazanki dodajemy do
ugotowanej zupy, catos¢ doprawiamy,
posypujemy natkg pietruszki. Na
srodku talerza z zupg ktadziemy
ugotowanego pieroga z kaczki.

KGW Dabréa



Skladniki

@
Udo kacze z kopylliami sepic s
+ 5 udek kaczych

PY ° Ps « 2 cebule
Ziemniaczanymi
+ 5 ziemniakow
* masto
o - 2 jajka
{ szmurowanq kapustaq 1/ idanki el semniacane
+ 3/4 szklanki maki pszenne]
plus maka do wyrobienia ciasta
* gtéwka biatej kapusty

+ 30 dag boczku 'KWocicz
* 4 tyzki octu

Fr— ; o 4 }kal cukru
* 30l, pieprz, majeranek

Przyktad dobrej praktyki
Przepis ekologicznej w przydomowych
ogrodach

Migso umy¢, osuszy¢, doprawic sola, Zbieraj i wykorzystuj deszczéwke
pieprzem i majerankiem. Odstawic do podlewania warzyw

na noc w chtodne miejsce. Mieso w przydomowym ogrodzie.
utozy¢ w brytfannie, przetozyé

cebula i jabtkiem, przykry¢. Piec

w piekarniku w temperaturze 200°C

przez 2,5 godz.

Ziemniaki ugotowac¢ w osolonej
wodzie. Przecisng¢ przez praske,
dodac¢ tyzke masta. Wystudzic.
Wyltozy¢ mase na stolnice, dodac
2 jajka i obie maki. Ciasto wyrobig,
podsypujac maka, podzieli¢ na

4 czesci, uformowac ruloniki, lekko
je sptaszczajac, pokroi¢ pod skosem.
Kopytka wrzuci¢ do osolone;j,
wrzgcej wody, ugotowac¢ do momentu
wyplyniecia na powierzchnie. Wyjac¢
1 obsmazy¢ na masle.

Kapuste poszatkowac, sparzyc¢ we
wrzgcej wodzie, odcedzi¢, dodac

2 tyzeczki soli, cukier i ocet. Na patelni
podsmazyc¢ pokrojony boczek. Dodac
do kapusty. Dusi¢ ok. 30 minut,
podlewajgc woda.

Gromadzenie deszczéwki w ogrodzie



Kompostownik w ogrodzie

Przepis

Ciasto:

Wszystkie sktadniki z wyjgtkiem
masta doktadnie wymieszac¢. Dodac
zimne masto 1 wyrobi¢ elastyczne
ciasto. Przetozy¢ je do miski, przykry¢
1 odstawi¢ w ciepte miejsce do
wyrosniecia na ok. 1 godz. lub do
czasu, az ciasto podwoi objetose.
Nastepnie krotko je wyrobié

1 podzieli¢ na 8 (lub 10 mniejszych)
czesci. Z kazdej uformowac wateczki

1 zawija¢ w slimaczki. Gotowe szneki
uktadac na blasze wyltozonej papierem
do pieczenia.

Kruszonka:

Masto roztopi¢. Mgke z cukrem
wymieszac, zalaé roztopionym
mastem, doktadnie wymieszag, by
wszystkie sktadniki sie potaczyty.
Posypac¢ szneki kruszonka. Piec

w piekarniku rozgrzanym do 180°C
(termoobieqg) przez ok. 15-20 minut.
Dla urozmaicenia deseru do srodka
mozna doda¢ ulubione owoce.

Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Zamiast sztucznych nawozéw - kompostuj.
Kompost mozna zrobic z resztek roslinnych,
trawy lub lisci. Taki naturalny nawdz sprawi,
ze plony beda zdrowsze i dorodniejsze.
Kompost dodatkowo zwieksza zyznos¢ gleby.

Skladniki

Ciasto (8—10 sztuk):
+ 7 gdrozdzy
+ 250 ml letniego mleka 3,2%
+ 3 jajka
+ 500 g maki pszennej
+ 85 g masta
50 g cukru
* 1/2 tyzki soli

Kruszonka:
+ 25 g masta
+ 50 g maki
+ 25 g cukru
Glanc:

* 75 g cukru pudru
« 2 tyzki wody

Opcjonalnie:
+ owoc z ogrodka

¥
KGW Kamien Krajenski
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» Lawijance” - gotqbki z kapusly
Z kasza i boczkiem

w aodie grzybowym
z grillowanymi warzywami

:.'),f;

4

228,00

N

KGW Witkowianki
Skladniki

,<Zawijance”
+ 1 érednia gtowka kapusty
+ 40 dag kaszy jeczmienne]
+ 2 cebule
+1/2 kg boczku
+ s0l, pleprz, majeranek do smaku
+3jajka
+1/2 1 bulionu warzywnego
* 4 7gbki czosnku
Sos grzybowy
+1/2 kg grzybdéw
+ 200 ml Smietanki 30%
+ 1tyzka maki
+ 2 cebule
+ 2 lidcie laurowe, 3 ziela angielskie
+ 1 peczek swiezej pietruszki
+ 200 ml bulionu warzywnego
+ 4 7gbki czosnku
+ 80, pieprz do smaku

Warzywa grillowane:
+ 4 marchewki
+ 1 cukinia
+ 4 ziemniaki
s przyprawy

Bujne grzadki warzyw
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Przepis

Zawiljance

Kapuste sparzy¢, boczek usmazyc¢

1 cebule zeszkli¢. Kasze ugotowac

1 odstawi¢ do napecznienia.

Po ostudzeniu kasze potgczy¢

z boczkiem, cebulg, dodac¢ 3 jajka,
posiekany czosnek oraz doprawic
solg 1 pieprzem do smaku. Na koniec
doda¢ majeranek 1 wymieszac.

Tak przygotowany farsz zawing¢

w sparzone liscie kapusty, umiescic
w zaroodpornym naczyniu, podlac¢
bulionem warzywnym i wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 180°C.
Piec ok. 30 minut.

Sos grzybowy

Umyte grzyby podsmazy¢ z cebulkg
na masle, a nastepnie podla¢
bulionem warzywnym, dodac lis¢
laurowy i ziele angielskie oraz

s6l i pieprz do smaku. Smietanke
wymieszac¢ z makg i dola¢ do
grzybéw. Zagotowac. Na koniec dodac¢
posiekany czosnek i natke pietruszki.

Grillowane warzywa:

Warzywa pokroi¢ w plastry, skropi¢
oliwg i dodac¢ ziota prowansalskie,
chilli, czosnek, sél i pieprz do smaku.
Wszystko wymieszaé, a nastepnie
umiesci¢ na patelni grillowej i opiekac
Z obu stron do miekkosci.

Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Wykorzystaj skorupki jajek dla
wzbogacenia gleby. Zmniejszy to jej
kwasowos¢.



Kiszka ziemniaczana

Przepis

Skladniki

+ 1,5 kg ziemniakéw (wazone po
obraniu)
+ 2 cebule

+ 30 dag boczku wedzonego lub
kietbaski

+ 250 g maki

+ 1/2 tyzeczki pieprzu

+ 2 tyzeczki majeranku

+1,5-2 tyzeczki soli

+ 3—4 tyzki smalcu

« jelita wieprzowe — ok. 1,5-2m
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Jelita optukujemy z soli, zalewamy
ciepta wodg i zostawiamy na ok. 1-2
godziny.

Cebule 1 boczek kroimy drobno

1 podsmazamy na smalcu na ztoto.
Ziemniaki obieramy, scieramy

na tarce (najdrobniejsze oczka)

lub w maszynce do tarcia. Do
ziemniakéw dodajemy make,
przyprawy, podsmazong cebulke

z boczkiem i doktadnie mieszamy.
Masg nadziewamy jelita — tak

jak przy robieniu kietbasy. Mozna

zrobi¢ kroétkie kietbaski lub jedng
dtugg zawinietg w slimaka. Gotowe
kiszki przektadamy na blaszke
piekarnikowg wytozong papierem

do pieczenia. Z wierzchu smarujemy
kiszki roztopionym smalcem.

Igta naktuwamy dos¢ obficie catg
kiszke. Wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do 180°C i pieczemy przez
ok. 20 minut. Nastepnie zmniejszamy
temperature do 160°C i pieczemy
jeszcze 30—40 minut.
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Przyktad dobrej praktyki
ekologicznej w przydomowych
ogrodach

Stosuj ekologiczne nawozy, np.
naturalny obornik lub gnojowice
Z pokrzywy.

Ogrod z odatkowq rabatg kwiatowg




otabki z kaczki
z kaszq i grzybami

agon kapusty .

Przepis

Podgotuj gtowke kapusty do momentuy,
gdy liscie bedg od niej bez problemu
odchodzié¢. Liscie wyjmij z wody

1 ostudz. Przygotuj farsz. W pierwszej
kolejnosci zmiel mieso z kaczki.

Do miesa dodaj wode, jajka, butke,
wczesniej namoczone i posiekane
grzyby, podsmazong cebule, czosnek
oraz przypraw catos¢ solg, pieprzem

1 majerankiem. Dobrze wymieszaj ze
sobg sktadniki. Farsz zawijaj w liscie
sparzonej kapusty. W miedzyczasie
usmaz pokrojony w kostke boczek.
Zawiniete gotgbki podsmaz na
ttuszczu wytopionym z boczku. Podlej
wodg ze sparzonej kapusty. Dodaj lis¢
laurowy, ziele angielskie, wioszczyzne
startg na tarce. Dus do miekkosci.
Dodaj zakwas i zagotuj. Na koniec
dodaj $mietane i przyprawy (sol,
cukier, pieprz, majeranek).
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Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Podlewanie warzyw roztworem z drozdzy
pozwoli uniknac szkodnikéw i grzybow.

Skladniki

+ 1 gtéwka kapusty

+1-1,2 kg miesa z kaczki

+ 100 g kaszy jeczmienne]

* butka namoczona w mleku

* grzyby suszone

+ 0,51 zakwasu na zur

+ 300 g boczku surowego wedzonego

+ 200 ml $mietany 30%

+ 1 duza cebula

* 2 jajka

* 4 duze zabki czosnku

* 1/4 szklanki gazowanej wody

« peczek mtodej wioszczyzny
(pietruszka, marchew, seler)

* koper, lubczyk

* przyprawy: sol, pieprz, cukier,
majeranek, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

KGW Komierowo



Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Warto nasadzac kwiaty odstraszajace
szkodniki, np. turki odstraszaja krety
i nornice, a czosnek, macierzanka,
gorczyca, cebula - slimaki.

Skladniki

* marchew

* pietruszka

* seler

* pieczarki

* kapusta

* kiethasa

* cukinia

* koncentrat pomidorowy
* przyprawy

* papryka

Warzywnik z uprawg pod folia

Przepis

Marchew, pietruszke, seler
podgotowac¢ w osolonej wodzie.
Pokroi¢ w kostke. Pieczarki pokrojone
w plastry podsmazy¢. Do warzyw
dodac¢ poszatkowang kapuste

1 pleczarki. Gotowac¢ na matym ogniu.
Kietbase pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢
1dodac¢ do warzyw. Na koniec dodac
cukinie 1 papryke pokrojong w kostke
oraz koncentrat pomidorowy.
Przyprawi¢ solg, pieprzem 1 ziotami
do smaku.

KGW w Zamartem




Sktadniki

Przeplataniec

+ 0,4 kg karczku wieprzowego

+ 2 filety z piersi z kurczaka

+ 1 szt. poledwicy wieprzowej

* marynata do miesa;

+ 150 ml oliwy z oliwek

« 4 tyzki musztardy sarepskiej

+ 4 zgbki czosnku

« papryka wedzona, sél, pieprz — do
smaku

Satatka wiosenna

+ 250 g sataty lodowej
+ 150 g rukoli

+ 1 papryka czerwona

+ 2 pomidory
« 2 czerwone cebule

Sos winegret
+ 100 ml oliwy z oliwek
+ 100 ml wody
+ 2 tyzki miodu
* 2 tyzki musztardy sarepskie]
+ 30, pieprz — do smaku

Chleb krajenski
+ 0,5 kg maki pszennej
+12 g soli
12 g drozdzy
+ 350 ml wody
+ 50 g orzechow wioskich
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Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

W ekologicznych ogrodach warto

stawiac na réznorodnosc roslin. Sadzenie
réznych gatunkow roslin przyciaga
pozyteczne owady i ptaki, ktére pomagaja
w naturalnej kontroli szkodnikow.

Mozna zatozy¢ pasy kwietne, ktdre

beda przyciagac pszczoty i inne owady
zapylajace.

Przepis

Marynata do miesa:
Eaczymy wszystkie sktadniki.

Przeplataniec:

Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroic¢

w dhtugie paski. Obtoczy¢ kazdy
kawatek miesa w marynacie

1 odstawi¢ do lodowki na dobe.
Nastepnego dnia wyjmujemy mieso

1 rozwijamy na stole wszystkie
kawatki. Spinamy wykataczka: na
gorze karczek, nastepnie filet z piersi
kurczaka i poledwica, i przeplatamy
na przemian jak warkocz, spinamy na
konicu. Gotowe przeplatance pieczemy

23

13 il

.__. e
Bioréznorodnos¢ w ogrodzie

na grillu. Podajemy z wiosenng
salatkg i chlebem krajeniskim.

Satatka wiosenna:

Umyj warzywa. Nastepnie satate,
rukole, papryke, pomidory i czerwong
cebule pokrdj w paski. Wszystkie
warzywa potacz z sosem winegret.

Chleb krajenski:

Make taczymy z solg. W letniej wodzie
rozpuszczamy drozdze i wlewamy

do miski. Wyrabiamy recznie ciasto
okoto 10 minut. Dodajemy orzechy

1 wyrabiamy jeszcze 2 minuty.

Ciasto odstawiamy do wyrosniecia

na okoto 1 godzine. Wyrosniete

ciasto przektadamy do foremki
wysmarowanej mastem i zostawiamy
na 15 minut — do wyrosniecia.
Pieczemy 1 godzine w temperaturze
180°C z termoobiegiem.

KGW w Obkasie ,Kokoszki 500+”




Zupa gulaszowa

Skladniki

+ mieso: karkéwka oraz topatka
+ wloszczyzna

+ cebula

+ 0goérki konserwowe

* pieczarki

* passata

« papryka czerwona i zotta

« pomidory w puszce

24

+ czosnek

*maka

* Smietana

+ biate wino wytrawne

* przyprawy: sol, pieprz, papryka

stodka i chili, ziele angielskie,
majeranek, przyprawa do gulaszu,
papryka wedzona

KGW w Piasecznie

Przepis

Mieso kroimy w wieksze kostki.
Dodajemy przyprawy (sol, pieprz,
papryka stodka, chilli, majeranek).

W marynacie pozostawiamy catg
noc. Kolejno podsmazamy na patelni
kilka minut do czasu zmiany koloru
miesa. W tym czasie przygotowujemy
bulion warzywny. Por kroimy

w potksiezyce, marchew, seler,
pietruszke trzemy na tarce na grubych
oczkach. Do gotujgcej sie wody
wrzucamy warzywa. Dodajemy lis¢
laurowy, ziele angielskie. Wrzucamy
podsmazone mieso. W wiekszg
kostke kroimy pieczarki, cebule,
czosnek, papryke czerwong i zo6tta.
Podsmazamy je na odrobinie oleju

1 dodajemy do bulionu. Czekamy, az
mieso zmieknie. Dodajemy passate,
pomidory w puszce, pokrojony

w kostke ogorek, wlewamy wino.
Doprawiamy do smaku przyprawami.
Na koniec zageszczamy maka,
Smietang i odrobing wody. Zupa
gotowa. Najlepiej podawacé z kromkag
swojskiego chleba.
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Przyktad dobrej praktyki
ekologicznej w przydomowych
ogrodach

Naturalne nawozy z pokrzyw,
skrzypu, zywokostu, np. majowe
pokrzywy, zetnij i zalej woda.
Tzw. gnojéwka bedzie gotowa
do uzycia po dwdch tygodniach.
Mozna nig podlewac wszystkie
warzywa (proporcja 10 | wody na
11 ptynu z pokrzyw).




fiura w potrawce

2agorr.1 kapl\lstyr .

Skladniki

+1kura

+ 20 dag wioszczyzny

* 1/2 kostki margaryny

* 2 tyzki maki

* 4 70ttka

1 cytryna

5 dag rodzynek

+ 1 maty stoiczek agrestu
+1/4 1 Smietany

* 30l, pieprz do smaku

.

KGW Ma’r Cerkwica
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Przyktad dobrej praktyki ekologicznej
w przydomowych ogrodach

Dla wzmocnienia gleby uzywaj zawartos¢
przepracowanych kompostownikow.

Przepis

Kure oczysci¢, wtozy¢ do cieptej
wody, doda¢ wtoszczyzne, sdél,
pieprz — ugotowaé. Margaryne
wtozy¢ do garnka, po rozpuszczeniu
dodac¢ make, zrobi¢ biatg zasmazke.
Rozprowadzié rosotem. Doda¢ sok

1 skorke drobno startg z cytryny.
Dodac¢ umyte rodzynki. Doprawic
solg 1 cukrem. Zottka rozprowadzié
razem ze smietang, dobrze rozetrze¢,
polaczy¢ z sosem, juz nie gotowac.
Dodac agrest, delikatnie potgczy¢

z catoscia.

Kure podzieli¢ na czesci, utozy¢

na pétmisku, pola¢ sosem i ustroic¢
wioszczyzng. Mozna podawac

z ryzem lub makaronem.
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