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Przepisy potraw przygotowywanych podczas
warsztatéow ekokulinarnych ,MISTRZ KUCHNI"
w ramach projektu przylazne naturze
»GOSPODARSTWO PRZYJAZNE NATURZE”

gospodarstwo

1. ZUPA BARSZCZ CZERWONY (WERSJA MAZURSKA)
Sktadniki:

Gléwka kapusty, 60 dkg pomidorow, buraki 10 szt., 30 dkg ziemniakéw, 6 marchewek, 6 szt. pietruszki,
2 cebule 20 dkg fasoli 100 ml Smietany, olej do smazenia zabek czosnku, cukier, pieprz sol.
Wykonanie:

Namoczong wczesniej fasole - ugotowac wczesniej oddzielnie i odstawi¢. Warzywa pokroi¢ w paseczki,
kartofle pokroi¢ takze w paseczki, kapuste poszatkowac. Wszystkie warzywa lekko oprészy¢ solg
odstawié.

Na patelni rozgrza¢ olej i zacza¢ podsmaza¢ kolejno warzywa, marchew, obsmazong wytozy¢
do duzego garnka, pietruszke, buraki po obsmazeniu - wytozy¢ do garnka, ziemniaki, poszatkowang
kapuste, i wcze$niej ugotowane w matej iloci wody i przetarte pomidory dodajemy na koniec
gotowania. Do garnka wlaé ok. litra gorgcej wody i gotowa¢ pod przykryciem ok. 25 m pod koniec
gotowania dodac¢ ugotowana fasole, roztarty czosnek z solg, cukier i §mietane.

II. PRZYSTAWKA - SLEDZ NA SLODKO W RODZYNKACH
Skladniki:

Platy Ssledziowe marynowane - 50 dkg, marynowane warzywa - seler, mieszanka warzywna, rodzynki -
20 dkg, cebula 20 dkg, koncentrat pomidorowy, przyprawy, tyzka miodu.

Wykonanie:

Platy Sledziowe pokroi¢ w kostke, na rozgrzanej patelni usmazy¢ cebule, pod koniec smazenia doda¢
odcedzone marynowane warzywa.

II1. PRZEPIS NA KARMUSZKE PO GOLDAPSKU
Skladniki:

- 1 kg karkéwki, 40 dkg fasoli, gtdéwka biatej kapusty, 4 marchewki, 2 pietruszki, 10 dkg selera,
8 niewielkich cebul, 8 tyzek koncentratu pomidorowego250 ml gestej Smietany, 2liscielaurowe, so],
pieprz szczypta kminku, kilka gatazek natki pietruszki, 2 tyzki maki, olej do smazenia.

Wykonanie:

Fasole moczy¢ cala noc w przegotowanej wodzie w z dodatkiem kminku. Nazajutrz gotowac
jaitrzymac na ogniu co czasu, az bedzie miekka i pozostawi¢ w wywarze.
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Marchewke, pietruszke, seler obra¢, umy¢ pokroi¢ w cienkie kawatki. Cebule obra¢, przecia¢ kazda na

pol i pokroi¢. Mieso umy¢, oczysci¢ z bton, pokroi¢ w kostke oprészy¢ maka. Na patelni rozgrzac ttuszcz
i obsmazy¢ mieso, a nastepnie doda¢ cebule i smazy¢ 5 minut. Przetozy¢ do rondla wraz z sokiem,
ktory wydzieli sie w trakcie smazenia. Doda¢ warzywa i posypaé¢ wszystko solg oraz pieprzem.
Do gulaszu doda¢ 1i$¢ laurowy. Do rondla dola¢ szklanke wrzacej wody, naczynie przykry¢ i dusi¢
mieso na wolnym ogniu. Gdy warzywa i mieso beda miekkie, doda¢ ugotowang wczesniej fasole
z wywarem, a takze koncentrat pomidorowy i Smietane. Cato$¢ trzymac¢ na ogniu do chwili, az zacznie
wrzec. Natke pietruszki umy¢, posiekac i posypac nig karmuszke.

Karmuszka jest to jedyna z najbardziej charakterystycznych dla Warmii i Mazur potraw. Wystepuje
zaréwno w historycznej kuchni regionalnej jak i wspétczesnie.

IV. ZEBERKA NA MIODZIE
Sktadniki:

Zeberka wraz z boczkiem (ok. 2 kg), miéd, koncentrat pomidorowy, przyprawy - sol pieprz, majeranek,
bazylia.

Wykonanie:

Umyte i pokrojone na porcje zeberka posypac¢ wszystkimi przyprawami a nastepnie kazde zanurzy¢
w specjalnej marynacie wykonanej z miodu koncentratu i przypraw. Po odczekaniu okoto godziny
az nabiorg specjalnego smaczku - wktadamy do blaszki i zapiekamy ok. 1,5 godziny. Podajemy wraz
z zapiekanymi ziemniakami i wiosenng suréwka.

V. SALATKA WIOSENNA
Sktadniki:

2 dtugie ogorki, 4 papryki kolorowe, koper wioski, rozne gatunki sataty, oliwa z oliwek, limonki dwie
tyzki miodu, peczek oregano, imbir, zielony pieprz, sol

Ogérki obra¢, przekroi¢ wzdtuz, usunac pestki. Papryki umy¢, usunaé¢ gniazda nasienne. Koper umy¢
i osuszy¢. Wszystkie warzywa pokroi¢ w niewielka kostke, mniej wiecej tej samej wielkoSci. , nastepnie
wymieszac.

Do tej satatki mozna poda¢ rozne sosy: sos miodowy: oregano umy¢, osuszy¢, posiekac. Sok z limonki
wymiesza¢ ze szczypta soli, gdy sie rozpusci, doda¢ mi6éd oraz oregano. Doprawi¢ mielonym imbirem,
szczypta cynamonu i mielonym zielonym pieprzem. Stopniowo wlewac oliwe i miesza¢é do momentu

az powstanie emulsja. Satate pola¢ sosem, doktadnie wymieszac. Przetozy¢ do salaterki wylozonej
lis¢mi sataty.

VI. DESER

Jabtka przekroi¢ na 2/3 wysokosci i wydrazy¢, posypaé cukrem i przykry¢ pozostata czescia.
Po upieczeniu pola¢ stodkim sokiem, udekorowac czekoladg i bitg $mietana.

SMACZNEGO!!!

Osoba prowadzqca warsztaty: Stawa Tarasiewicz
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