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Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujgca w obszary wiejskie”.
Materiat wspétfinansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Schematu I Pomocy Technicznej ,Krajowa Sie¢ Obszaréw Wiejskich” Program Rozwoju Ob-
szaréw Wiejskich na lata 2014-2020. Instytucja Zarzgdzajgca Programem Rozwoju Obszardw Wiejskich na lata 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
Materiat opracowany przez Stowarzyszenie Kobiet Gminy Hrubieszéw-Polskie Kwiaty z/s w Wotajowicach.



Stowarzyszenie Kobiet Gminy Hrubieszow — POLSKIE KWIATY

z siedzibg w Wotajowicach zarejestrowato dziatalno$é w 2008
roku. W swoich szeregach skupia obecnie 54 kobiety zamieszkate
gtéwnie na terenie gminy Hrubieszéw. Celem stowarzyszenia jest
zwiekszanie aktywnos$ci kobiet w zyciu spotecznym i gospodarczym,
w tym dziatanie na rzecz rozwoju réznych form przedsigbiorczosci
na wsi. Gtéwne cele stowarzyszenia pokrywajg sie w wigkszoSci
z pofrzebami mieszkancéw wsi. Nie brakuje tez zadan zwigza-
nych z szerzeniem $wiadomosci ekologicznej, pielegnowanie tra-
dycji lokalnej i kultury regionalnej oraz dziatalno$ci na rzecz tury-
styki wiejskiej i agroturystyki. Zarzgd podejmuje szereg réznych

dziatad, w tym miedzy innymi wspiera dziatalno$¢ két gospodyn wiejskich i wspétpracuje
z réznymi podmiotami dla petnej realizacji celéw statutowych. Stowarzyszenie figuruje
w Atlasie Dobrych Praktyk FI0 w 2014 roku dzieki temu, ze realizuje szereg zadan publicznych.
Do osiggnie¢ nalezy realizacja projektéw na rzecz wsparcia wiosek tematycznych, pracy
z mtodziezg gimnazjalng, wydanie pakietu pocztéwek pokazujgcych piekno gminy Hrubieszéw,
jej historie i przyrode oraz utworzenie galerii rekodzieta ludowego. Organizacja przez zarzgd
stowarzyszenia szeregu wizyt studyjnych, wycieczek i innych wyjazdéw, wspomaga réwniez
rozwoj spotecznosci lokalnej.

W 2020 roku jednym z sukceséw Stowarzyszenia jest realizacja projektu ,Prawdziwy
smak czyli kredens zywnos$ci w Gminie Hrubieszéw” ktory jest wspétfinansowany ze $srodkéw
Unii Europejskiej w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej ,Krajowa Sieé Obszaréw
Wiejskich” Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020". Celem operacji jest
przeprowadzenie cyklu szkolen i warsztatdéw dla cztonkéw Kot Gospodyn Wiejskich i os6b mto-
dych z zakresu przygotowania, przetwarzania i sprzedazy produktéw lokalnych oraz podjecie
wspotpracy z sektorem prywatnym i spotecznym w celu utworzenia kredensu zywnosci na tere-
nie Gminy Hrubieszéw i jego szerokiej promocji.

W ramach zadnia zrealizowano:

1. Cykl szkolen z zakresu aspektéw prawnych dotyczgcych sprzedazy produktéw lokalnych,
ich przygotowania i przetwarzania, sprzedazy internetowej oraz savoir-vivr'u w kuchni.
2. Pieciodniowe warsztaty kulinarne z dodatkowym uzupetnieniem jak wykorzystaé
w kuchni przyprawy z domowego ogrédka.
3. Wydanie folderu kulinarnego z wykorzystaniem lokalnych produktéw.
4. Przygotowanie dokumentacji do zarejestrowania dwdch produktéw tradycyjnych.

Oddajemy w Panstwa rece folder z potrawami przygotowanymi na warsztatach kulinar-
nych przez uczestnikow projektu z wykorzystaniem naszych lokalnych produktéw.

Dobra kuchnia musi byé prosta i smaczna. Dzieki doktadnym opisom i wskazéwkom
oraz pieknymi fotografiami, kazda potrawa zawsze sie uda. Mamy nadzieje, ze choé kilka
przepiséw wejdzie na state do Paristwa repertuaru kulinarnego.



Soljanka kresowd

Skfadniki:

- 300 g wieprzowej fopatki
100 g kiethasy
100 g wedzonki

2 marchewki

1 duza cebula
4 zgbki czosnki
1 pietruszka
pot selera

2 tyzki masta

4 kiszone ogorki i szklanka zalewy
z ogorkow kiszonych

$redni por (zielona czg$¢)

maty koncentrat pomidorowy

po dwie tyzki oliwek czarnych,
zielonych i kaparéw

ziele angielskie, liscie laurowe,
pieprz i sol

cytryna

koperek, natka pietruszki
$mietana - kilka tyzek do przybrania
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Sposob wykonania:

Surowe mieso wtozyé do 2,5 | wody, dodaé warzywa, liscie laurowe i ziele angielskie.
Gotowa¢ okoto 3 godziny tak, by odchodzito od kosci. Nastepnie odcedzi¢. Migso oddzieli¢
od kosci i pokroi¢ w paski. Wrzuci¢ do wywaru i ustawi¢ na minimalnym ogniu. Cebule pod-

smazy¢ z czosnkiem na masle.
Doda¢ koncentrat i dalej sma-
zy¢. Dola¢ do wywaru z migsem.
Podsmazyé kietbase i wedzonke
na patelni. Przetozyé do zupy. 0gér-
ki zetrze¢ na grubej tarce. Podsma-
zyé na patelni, na ktérej smazyta
sie¢ kietbasa. Odparowaé wode.
Dodaé¢ do zupy. Nastepnie dolaé
zalewe z ogérkéw kiszonych, dodaé
oliwki oraz kapary. Dodaé¢ pieprz
i plasterki cytryny. Soljanka musi
byé kwasna i stona zarazem. Taki
smak mozna uzyskaé dolewajgc
wiecej lub mniej zalewy z ogérkow.
Soljanke podawa¢ z kleksem $mie-
tany, posypang natkg pietruszki
lub koperkiem. Swietnie smakuje
z chlebem.




Roladki z fopatki

Sktadniki: 2 cebule, 2 tyzki masta

1tyzka parmezanu
« 4 plastry fopatki wieprzowej (po 100 g) - 1tyzka mgki
1tyzeczka koniaku 1tyzka oleju
1/2 tyzeczki curry 1tyzeczka soli
1/2 tyzeczki biatego pieprzu 1/4 | bulionu

400 g pieczarek

1/8 | stodkiej $mietany

b N~ %

Sposob wykonania:

Plastry miesa natrze¢ koniakiem wymieszanym z curry i pieprzem, utozy¢ jeden na drugim
i odstawi¢ na jakis$ czas do odlezenia.

Grzyby oczyscié, w razie potrzeby optukaé, pokroi¢ w plasterki i posiekaé. Obrang cebule
pokroi¢ w drobng kostke.

Grzyby w kilku porcjach podsmazyé na masle, kazdg porcje po pét minuty, po czym prze-
tozy¢ na sito. To samo zrobi¢ z cebulg. Grzyby wymieszaé z cebulg i dodaé ser. Przygotowang
masg posmarowacé plastry miesa, zrolowaé i spigé wykataczkg.

Rolady obtoczyé w mgce, posoli¢, utozy¢ ciasno obok siebie na patelni. Dodaé bulion i dusié
pod przykryciem, podlewajgc od czasu do czasu wodg.

Rolady wyjgé, a na patelnie wlaé $mietane i przygotowac sos.
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Ziemniaki w mpndurkach
Z fososiem

Sktadniki:

- 100 g tososia surowego
» 1papryka

« lcebula

- 100 g jogurtu

Sposob wykonania:

Umyte  ziemniaki, gotujemy
w mundurkach przez 20 minut.
Ostudzone ziemniaki kroimy na pét
i ostroznie wydrgzamy. Papryke
oraz cebule kroimy w kostke tgczy-
my z wydrgzonym migzszem, do-
prawiamy do smaku. tososia kroimy
w kostke podsmazamy na patelni.
tgczymy z przygotowanym farszem.
Nadziewamy potéwki ziemniakéw.

Przygotowujemy sos do ziem-
niakéw tgczgc jogurt z rozgnie-
cionym czosnkiem i koperkiem.
Dodajemy majonez i mieszamy.
Tak przygotowanym sosem polewa-
my nadziewane ziemniaki.

100 g majonezu

6 ziemniakow

1 rozgnieciony zgbek czosnku
100 g zielonego groszku

1 peczek posiekanego koperku

100 g kukurydzy




Zupd - krem z cukinii

Sktadniki:
» 400 g cukini
1 cebula

1 zgbek czosnek
0,5 | bulionu
sol, pieprz

- /\/4\\}/*\/_\ <-

Sposob wykonania:

Cukinie umyj, pokréj w drobne paski, a cebule w kostke. Na rozgrzanej oliwie usmaz
cebule, nastepnie dodaj roztarty czosnek, wymieszaj i dodaj cukinie, dodaj sél i pieprz do smaku.
Smaz na duzym ogniu ok. 10 min., od czasu do czasu mieszajgc. Nastepnie cato$é przetéz
do gotujgcego sie bulionu, gotuj ok. 20 min.

Zupe zmiksuj blenderem, az uzyskasz jednolity krem.




Kaczka faszerowana miesem

Sktadniki:

dla 4-6 os6b

Na farsz:
350 g mielonego migsa
100 g parmezanu startego
% cebuli

Na kaczke:
ok. 1800 g kaczki
Y% cebuli
10 tyzek z oliwy
2 tyzki masta
1tyzeczka koncentratu pomidorowego
% szklanki wina wytrawnego
czerwonego
1 gatgzka rozmarynu
2 szklanki bulionu drobiowego
2 jajka

3 zottka

Y% zielonych oliwek bez pestek
100 g wedzonej szynki

Y% tyzki mleka

gatka muszkatotowa do smaku
s6l i pieprz do smaku
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Sposob wykonania:

Szynke pokroi¢ w kostke. Cebule obra¢ i drobno posiekaé. Oliwki przekroi¢ na potéwki.
Mieso mielone wymieszaé z pokrojong szynkgq, zéttkami, mlekiem, posiekang cebulg, oliwkami
i parmezanem, doprawiajgc do smaku gatkg muszkatotowq, solg i pieprzem.

Przygotowang kaczke napetni¢ farszem i zwigzaé bawetniang nicig. Cebule obraé, drobno
posiekaé, obsmazyé na oliwie z mastem, dodaé posiekany rozmaryn. Nastepnie wtozy¢ kaczke
i obrumienié. Zrumienio-
ng kaczke podlaé¢ winem
wymieszanym z koncen-
tratem pomidorowym i
wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika w ftemperatu-
rze 180°C.

Piec do migkkosci
od czasu do czasu podle-
wajgc bulionem. Po upie-
czeniu migso oddzieli¢
od kosci i pokroi¢ na por-
cje. Podawaé z kawatkami
farszu na sosie powsta-
tym podczas pieczenia.




Galantyna z kurczaka z boczkiem

Skfadmkl

500 g piersi kurczaka

100 g boczku wedzonego
kilka suszonych pomidoréw
gars$é orzechow

1,5 tyzeczki pieprzu cayenne

1tyzeczka gatki muszkatotowej
1tyzeczka pieprzu

szczypte soli

100 g serka naturalnego
3jajka

3 butki czerstwe np., kajzerki

Sposob wykonania:

Mieso mielimy drobno z namoczong i odcisnigtq butkg. Boczek i suszone pomidory kroimy
w paski. Dodajemy do migsa. Dodajemy réwniez serek oraz jajka. Przektadamy na rekaw do
pieczenia lub folie spozywczg, rolujemy tak jak cukierek. Wstawiamy do nagrzanego piekarnika.

Pieczemy okoto 1 godziny. Kroimy po wystudzeniu.

'>\/‘f\\.f/\,\/—\<’
Kotlet w c|esme sm|etanowym
Skiadniki 2

Y% kg piersi z kurczaka

4 plastry szynki w plastrach
4 plastry sera zéttego
% | Smietany 18%

Y% szkl. maki
3jajka

sol, pieprz

3 tyzki ketchupu
olej do smazenia

Sposob wykonania:

Filety umy¢ i pokroi¢ na plastry po ok. 100 g, rozbi¢ na ksztatt prostokgta. Posmarowaé
ketchupem, na to potozyé plaster szynki, plaster sera i zawingé na ksztatt koperty.

W miseczce $mietane potgczyé z makgq, jojkami i przyprawami. Roztrzepaé i w tak przy-
gotowanej panierce obtaczaé kotlety. Smazyé na gtebokim ttuszczu, po obsmazeniu przetozyé
na blaszke i dopiec w piekarniku.

S um



Kotlety plebejskie

Sktadniki:

0,5 kg miesa mielonego

1 szkl. kaszy gryczane;j

% kapusty biatej drobno posiekanej
2 jajka

przyprawy do smaku

11 sosu pomidorowego

Sposob wykonania:

Mieso mielone potgczyé z surowg kaszq, drobno posiekang kapustq i przyprawami.
Nastepnie formutowaé kotlety, obsmazy¢ je na oleju i utozy¢ w garnku podlaé wodg, dusic¢
do miekkosci. Podawaé z sosem pomidorowym i suréwkg.
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Kotlety z soczewicy

Sktadniki:

» 1kg soczewicy
3 szt. ugotowanych ziemniakéw
2 cebule
2 jajka
butka tarta do panierowania
olej do smazenia
sol i pieprz do smaku

Sposob wykonania:

Soczewice ugotowaé na sypko, cebu-
le pokroi¢ w kostke i podsmazyé. Socze-
wice jak bedzie zimna przepuscié¢ przez
maszynke z ugotowanymi ziemniakami,
doda¢ podsmazong cebulke, doprawic¢
do smaku przyprawami, dodaé jajka. Wy-
robi¢ i formowa¢ kotlety, obtoczyé w butce
tartej i smazyé na oleju na ztoty kolor.




Sernik z dynig

Sktadniki: 500 g puree z dyni

" : 4 jajka
Skiadniki na ciasto: 1 opakowanie budyniu waniliowego
200 g herbatnikéw

bez cukru (opakowanie na 500 ml mleka)
90 g masta

po % tyzeczki mielonego imbiru

i cynamonu (lub 1tyzeczka cynamonu)
Masa serowa sktadniki:

1 kg twarogu mielonego

170 g cukru

Polewa:

250 g kwasniej, gestej Smietany
2 tyzki ptynnego miodu

Sposob wykonania:

Ciasteczka rozkruszy¢ na bardzo drobno. (Najtatwiej zmiksowaé je w malakserze lub
blenderem na piasek. Mozna réwniez wtozy¢ je do woreczka do mrozenia i przy pomocy wat-
ka rozkruszyé). Masto roztopi¢ i od razu jeszcze gorgce dodaé do rozkruszonych ciasteczek.
Dodaé przyprawy. Dno tortownicy o $rednicy 26cm wytozyé papierem do pieczenia, a nastep-
nie zacisngé obrecz. Ciasteczka wytozyé do tortownicy i ugniesé na dnie. Wstawié do lodéwki.
Twarég zmiksowaé z puree z dyni
na jednolitg mase. Dodaé jajka,
cukier i budyn w proszku. Ponow-
nie zmiksowaé na jednolitg mase.
Miksowaé krotko, tylko do potg-
czenia sie sktadnikéw. Mase se-
rowg wylaé do tortownicy. Piec
w nagrzanym piekarniku okoto 50
- 60 min. w temperaturze 180°C.
(Gdyby sernik za szybko sie rumie-
nit mozna przykryé go z géry folig
aluminiowg). Smietane wymieszaé
z miodem. Sernik wysungé z
piekarnika. Wytozy¢ delikatnie
$mietane z miodem i piec dalej
ok. 8 - 10 min. Sernik pozostawi¢,
przy lekko uchylonych drzwiczkach
piekarnika do ostygniecia. Kolejno
wtozy¢ do lodéwki na catg noc.




Pasztet warzywny

Skf(ldnlkl 1tyzeczka gatki muszkatotowej

500 g fasoli biatej
marchewka
cebula

1/2 tyzeczki imbiru

1/2 tyzeczki majeranku

2 zgbki czosnku

kilka oliwek

troszke suszonych pomidoréw
butka tarta+masto do formy

ew. kawatek selera
2-3 jajka

3-4 tyzki oliwy
1tyzeczka pieprzu
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Sposob wykonania:

Fasole zalewamy wodg na catg noc. Rano odcedzamy, gotujemy do miekkoSci.
Lekko solimy do smaku. Warzywa mozna tez ugotowaé dzier wezesniej. Wszystkie wystudzone
sktadniki mielimy lub tez miksujemy w blenderze. Dodajemy jajka oraz przyprawy, mieszamy
anakoniec dodajemy pokrojone w paseczki suszone pomidory oraz oliwki. Pieczemy ok. 40 minut
w temperaturze 170°C.




Konfitura do migs z czerwonej
porzeczki

Sktadniki:

- 1kg porzeczki czerwonej pozbawionej szyputek

« 1szkl. cukru krysztat
- tymianek - kilka gatgzek
« sol, pieprz do smaku

Sposob wykonania:

Cukier karmelizujemy w rondlu, dodajemy
do niego odszyputkowane czerwone porzeczki. Gotu-
jemy delikatnie mieszajgc do rozpuszczenia karmelu.
Dodajemy listki tymianku. Gotujemy do odparowania,
doprawiamy do smaku solg i pieprzem.
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Ciasteczka lawendowe

Skfadniki:

- 140 g zimnego masta
1tyzka suszonych kwiatkéw lawendy
65 g cukru
1tyzeczka startej skorki z cytryny
240 g mgki pszennej
3 z6ttka
1 filizanka cukru pudru

Sposob wykonania:

Cukier wymieszaé z lawendg.

Masto utrze¢ mikserem ze skérkg z cytryny i cukrem z lawendg na puszystg mase.
Dalej miksujgc doda¢ po jednym zéttku. Dodaé make i najlepiej recznie zagnie$é jednolite
ciasto. Ciasto owing¢ w folie spozywczq i wstawi¢ do lodéwki na 30 minut.

Schtodzone ciasto rozwatkowaé na posypanym mgkqg blacie i wykrawaé ciasteczka.
Ciasteczka powinny mie¢ ok. 5 mm grubosci. Obtaczaé je w cukrze pudrze i uktadaé na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.

Piec w nagrzanym piekarniku ok. 15 minut w temperaturze 180°C.
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Szarlotka z bezq z duzq ilosciq jabtek

Skf(]dmkh Masa jabtkowa:

: 2 kg umytych jabtek
ik . . 1tyzeczka cynamonu
300 g mgki pszennej 70 g posiekanych orzechéw wioskich
100 g cukru pudru 70 g rodzynek
1tyzeczka proszku do pieczenia Beza:
2 tyzeczki cukru wanilinowego lub cukru . 5 biatek
z prawdziwg wanilig
150 g schtodzonego masta
4 z6ttka
ptatki migdatowe do posypania
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Sposob wykonania:

Do mgki przesiaé cukier puder, dodaé proszek do pieczenia, cukier wanilinowy i krétko mie-
sza¢. Schtodzone masto zetrzeé na tarce z grubymi oczkami w misce z mgkg, podsypujgc mgkg.
Doda¢ zéttka i ciasto zagnie$é rekoma lub wyrobié¢ mikserem. Gotowe ciasto zawingé w folie
spozywczq i wstawi¢ do lodowki na okoto 30 minut.

W miedzyczasie przygotujemy mase jabtkowq. Jabtka obraé, usungé gniazda nasienne
i pokroi¢ na kawateczki. Pokrojone jabtka przetozy¢ na patelnig i smazyé, od czasu do czasu,
mieszajgc, az zmigkng (tak przez okoto 10-15 minut). Jabtka zdjgé z ognia, dodaé cynamon,
orzechy, rodzynki i wymieszaé. Mase jabtkowq odstawic.

Schtodzone ciasto wyjg¢ z lodowki, zdjg¢ folie i podsypujgc mgkg watek oraz stolnice, roz-
watkowaé ciasto na wielko$é blaszki 25x40 cm lub 25x35 cm. Ciasto przetozy¢ do blaszki wyto-
zonej papierem do pieczenia, wyréwna¢ i ponaktuwaé widelcem. Ciasto wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika. Piec w temperaturze 180°C na funkcji géra - dét przez okoto 15-18 minut. Piec najle-
piej na drugiej od dotu pétce piekarnika. Nalezy uwazaé, aby ciasta nie przypalié, dosyé szybko
sie piecze. Po wyjeciu z piekarnika odstawic.

Do czystej, suchej miski przetozyé biatka
i ubié¢ mikserem. Nastepnie po tyzce dodaé
caty cukier, cynamon i miksowaé przez oko-
to 5-6 minut, az cukier sie rozpusci. Na ciasto
w blaszce wytozy¢ mase jabtkowg, wyréwnag.
Na wierzch wytozy¢ beze i réwniez wyréwnacé.
Nastepnie tyzkg zrobi¢ w bezie nieréwnosci,
ponaciggaé. Wierzch szarlotki posypaé ptat-
kami migdatowymi i wstawi¢ do nagrzane-
go piekarnika. Piec w temperaturze 150°C
przez okoto 40 minut. Po wyjeciu z piekarnika
odstawi¢ do ostygniecia.

220 g cukru
1 ptaska tyzeczka cynamonu




Przyprawy z domowego ogrodka

Szatwia lekarska (savia officinalis)

Typ: bylina

Wysokos$é: do 70 cm wysokosci

Co i kiedy zbieramy: liscie - 2-3 krotnie w sezonie wegetacyjnym,

zawsze w poczgtkowej fazie kwitnienia

Smak i aromat: silny, korzenny zapach i nieco gorzkawy smak

Szatwia poprawia smak i jako$é soséw oraz dar miesnych Oprécz zasto-
sowan kulinarnych liscie szatwii bedg pomocne w tagodzeniu wzdeé, bélu brzucha czy biegunki,
natomiast napary i nalewki z szatwii utatwig trawienie.

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)

Typ: bylina

Wysokos$é: 50 - 150 cm

Co i kiedy zbieramy: ziele - od maja do wrzesnia, najlepiej $cinaé

10 cm nad ziemig

Smak i aromat: dos¢ silny, lekko cierpki

0d kulinarnych po lecznicze, zastosowania rozmarynu sg nieograniczo-
ne. Nadaje on pikantny smak miesu, kurczakowi i pieczonym warzywom. tagodny zapach ziota
koi umyst i wspomaga koncentracje. Rozmaryn jest tatwy do sadzenia i kwitnie wiosng.

BGZYIIG wonna (ocimum basilicum)

Typ: roslina jednoroczna

Wysokosé: 15 - 40 cm

Co i kiedy zbieramy: mtode liscie i wierzchotki pedéw, przez cate lato
Smak i aromat: pikantny, stodki

Pesto, pizze, satatki i sosy sq niesmaczne bez $wiezej bazylii. Mozna
znaleZzé odmiany, takie jak duza wioska bazylia lisé lub purpurowa bazy-
lia stodka. To zioto jest popularne, aby poprawié¢ smak w réznych kuch-
niach na catym $wiecie. Wtoskie jedzenie i bazylia sq jednak nieroztgczne. Wiele oséb uwaza,
ze sadzenie bazylii i pomidoréw obok siebie sprawia, ze pomidory sq stodkie i soczyste.

Mletﬂ PIEPrZOWad (Mentha piperita)

Typ: bylina Wysokos$é: 30 - 40 cm

Co i kiedy zbieramy: liScie i pedy - przez caty sezon

Smak i aromat: delikatny, stodki. Mieta pieprzowa to bezpieczny sposdb
leczenia niestrawnosci. Pomaga osobom cierpigcym na zespoét jelita
drazliwego. Liscie miety pieprzowej zawierajg olejek eteryczny, kidre-
go gtéwnym sktadnikiem jest mentol oraz flawonoidy, sole mineralne
i gorycze. Wycigg z liSci miety pomaga przy problemach z trawieniem, dlatego ze pobudza
czynnos$ci wydzielnicze zotgdka i wagtroby, dodatkowo reguluje perystaltyke jelit, rozluznia
miesnie gtadkie drég moczowych, zétciowych oraz jelit. Wycigg z miet stosuje sie tez w kamicy
zétciowej, i chorobach watroby.
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