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WSTEP

““Podstawg turystyki jest postrzeganie innoSci, tego, ze co$ jest inne
niz zwykle".
- Lucy M. Long, Turystyka kulinarna

Projekt koncentruje sie na rozwoju nowego profilu zawodowego
GASTRO-GUIDE. GASTRO-GUIDE pomaga lokalnym mieszkancom wsi
wyrazi¢ swojg wiedze tym, ktorzy przyjezdzajg, aby lepiej powitac
gosci. Zyskuje wspoiprace dydaktyczng i goscinnos¢ swoich sgsiadow,
uczgc ich umiejetnosci przyjmowania gosci. Gastro Guide zacheca
swoich lokalnych sgsiadow do przedsiebiorczosci, produkujgc recznie
robione jedzenie, odnawiajgc stare domy i proponujgc zakwaterowanie
dla gosci, pomagajgc im by¢ kreatywnymi, rekodzietem, takim jak
ceramika itp. A takze tworzy¢ mate plantacje autochtonicznych
produktow spozywczych, zwierzgt hodowlanych. Moze zachecac
miejscowg ludnos¢ do ochrony roSlin / ZywnosSci i zachecac tych, ktérzy
prowadzg restauracje, do korzystania z lokalnej zywnosci / roslin w ich
wysokiej jakosci lokalnej kuchni. Z jednej strony Gastro-Guide szkoli
swoich lokalnych sgsiadow, a z drugiej strony uczy odwiedzajgcych o
kulturze wioski, gastronomii, lokalnych produktach spozywczych itp.
Gastro-Przewodnik sprawia, ze jego mata wioska staje sie przestrzenig
dydaktyczng do nauki | eksperymentowania dla pracownikow
gastronomii, firm produkujgcych zywnosS¢ | o0sob w kazdym wieku
zainteresowanych gastronomig. Projekt koncentruje sie na dalszym
wzmacnianiu kompetencji w turystyce, zwftaszcza Ww turystyce
gastronomicznej na obszarach wiejskich o niskim poziomie rozwoju
poprzez rozwoj profilu zawodowego osoby, ktora pracuje jako trener /
trener dla mieszkancow (gtownie miodych, bezrobotnych, kobiet,
niepetnosprawnych), aby pokry¢ ich brak umiejetnosci w zakresie
spotecznosci lokalnych; gastronomia, dziedzictwo kulturowe |
naturalne.



O PRZEWODNIKU

W "Gastro-Guide Przepisy regionalne" znajdziesz 50 lokalne
przepisy Gastro-Przewodnikow z 6 krajow partnerskich:
Butgarii, Grecji,Wtoch, Litwy, Polski i Hiszpanii.

Mamy nadzieje, ze znajdziesz wiele inspiracji i motywacji
w naszych Gastro-Przewodnikach. Na naszym kanale
Youtube: https://www.youtube.com/@gastro-guide/videos,
mozna znalezc¢ filmy z tymi ludzmi i poznac ich lepiej.



BULGARIA




9 Butgaria, Region Pétnocno-
Wschodni, v. Krushari

50 min

DUSZONY KURCZAK ZE SLIWKAMI

kv 4porcje  Kurczaka 1 Listek laurowy

= 67 Cebule Ziarna pieprzu czarnego

_% 3-4zabki Czosnku Czaber

% 100g Sliwek suszonych Sol

) 4009 Pomidoréw w puszce Swieza pietruszka
11yzka Papryki Olej stonecznikowy
Tyzka Maki

@ Cebule i czosnek grubo posieka¢. Namocz Sliwki w gorgcej

c wodzie.

®

; Podsmaz porcje kurczaka z cebulg i czosnkiem. Dopraw solg,

_,9 papryka, czarnym pieprzem i liSciem laurowym. Dodaj pomidory,

@) czgber i odrobine wody. Gotowa¢ na matym ogniu, az sktadniki

(@) sie rozgotujg. Dodac suszone Sliwki i mgke rozcienczong w

ﬁ niewielkiej iloSci zimnej wody. Gotowac jeszcze chwile, az lekko

{ zgestnieje. Przed podaniem posypac posiekang natkg pietruszki.

03 SMACZNEGO!
Podawac na ciepto.



9 Butgaria, potnocne
wybrzeze czarnomorskie

40 min

v/ Danie rybne

RYBA MORSKA PIECZONA
/. ZIEMNIAKAMI

2 s7t. Lufar (ruba z Morza
' Czarnego) 3 Zgniecione zabki czosnku
' 20049 Oliwa z oliwek 6gatagzki Rozmarynu
_(% 209 Skorki cytrynowej 12 Cytryny - wycisngc¢ sok
KV 309 Lubczyku 1 Lemon
N Soli 8 Pomidorkéw cherry
Biatego pieprzu 10ml Masta czosnkowego
Czarnego pieprzu 2szczypty Posiekanego szczypiorku
11yzka Suszonej wioszczyzny  200g Ziemniakow
D
C Rybe oczyszczamy i filetujemy. Kazdy filet doprawiamy z obu
© stron oliwg z oliwek, skorkg z cytryny, szczyptg soli, biatego i
= czarnego pieprzu, odrobing zmiazdzonego czosnku, drobno
O posiekanym lubczykiem, 4-5 matymi gatgzkami rozmarynu,
"5 sokiem z cytryny.
g 02 Piec w piekarniku/piecu konwekcyjnym przez 6 minut przy
N wilgotnos$ci 65%.
| -
o

gtebokim ttuszczu. Doprawiamy koperkiem, zmiazdZzonym

03 Obrane ziemniaki kroimy w kostke, gotujemy i smazymy na
czosnkiem i mieszankg suszonych przypraw.

04 Kazdy talerz udekorowac 2 pomidorkami koktajlowymi
przekrojonymi na pét, ¢wiartkg cytryny i gatgzkg rozmarynu.

05 SMACZNEGO!
Najlepiej smakuje podane na ciepto.



9 Butgaria, Region potnocny

30 min
v\ Nabiat
v Mieso
- g
MIESO I WARZYWA PIECZONE
NA ZELIWNE] PATELNI
5009 Miesa wieprzowego 300ml  Biatego wina
200g Swiezej zielonej papryki 100 mi Smietany do gotowania
2009 Grzybow 100 mi Oleju stonecznikowego
2009 Cebuli Va Cytryny
2009 Matych marchewek 1009 Zéttego sera
2009 Brokuta Gatgzka pietruszki
20049 Kalafiora RAzne przyprawy

Pokroj mieso na mate kawatki do gotowania. Pokroi¢ warzywa
w potksiezyce, z wyjgtkiem marchewki.

Na patelni z rozgrzanym olejem usmazy¢ mieso. Dodaj cebule,
zielong papryke, grzyby, odrobine suchej mieszanki przypraw.
Po krétkim smazeniu doda¢ marchewke, rézyczki brokuta i
kalafiora oraz biate wino. Przykryj naczynie i gotuj na wolnym
ogniu, az wino wyparuje. Na koniec doda¢ Smietane.

Przygotowanie

03 PrzenieS ugotowane produkty z patelni na gorgcg zeliwng
patelnie. Udekorowac 3-4 paskami sera, ¢wiartkg cytryny i
gatgzky pietruszki.

0 4 SMACZNEGO!

Podawac na ciepto.



9 Bulgaria, Northern Black
Sea coast

20 min
v Nabiat
\/ Pikantne

GAGAUSKI "PIKANTNY SER"

T 200g Ostrych zielonych papryk
' 3009 Homemade cheese
© (White Bulgarian
E cheese)
Y4
2 3tyzki Oleju stocznecznikowego
2-3szczypty Czabru
2-3 Suszonej papryki
szczypty
@ Usun todyzki z ostrych papryczek i pokréj je w krgzki.
‘= Pokruszyc ser.
)
; Na patelni z rozgrzanym olejem podsmazy¢ ostrg papryke, az
8 02 lekko sie zrumieni. Dodac pokruszony ser. Miesza¢, az woda z
@) sera odparuje i mieszanina zgestnieje.
(@) Zdjac€ z ognia i posypac czgbrem i papryka.
>
D
N 03 Danie podawane jest na ciepto z domowym chlebem lub tostami.

0 4 Smacznego!
Ale uwazaj, jest dos€ ostry i pikantny.



9 Butgaria, region ptn.-zach.

30 min
v Wegariska

“TOPENICA” Z PIECZONA PAPRYKA

Skiadniki

Przygotowanie

5009
5009

2

01

02

03
04

Pieczonej czerwonej papryki
Pieczonych pomidorow
Cebule

Sol

Upieczong czerwong papryke oczyscic ze skorki, szyputek i
nasion. Upieczone pomidory obrac ze skérki. Obierz cebule.
Kazdy produkt jest drobno siekany i miazdzony w drewnianym
lub marmurowym moZzdzierzu.

W odpowiednio duzym garnku wymieszaj wszystkie sktadniki i
dodaj sol.

Served with warm bread for dipping.

SMACZNEGO!



9 Butgaria, Dobrudza
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50 min
\/ Gluten

" 4

TRADYCYJNY PODPEOMYK Z DOBRUDZY

Skiadniki

Przygotowanie

3709
100g
175 ml

1tyzeczka Soli

Organicznej maki pszennej
Smalcu/masta

Zagotowanej wody Placki mozna przygotowac z
nadzieniem (opcjonalnie). Niektore
opcje nadzienia to: Butgarski biaty

1tyzeczka Octu ser, z6tty ser i jajka.

01

02
03

04

ZagniesSc sktadniki, aby uformowac gtadkg kule ciasta, ktéra
bedzie rosta przez 20 minut. Podzieli¢ na cztery mniejsze kulki,
ktére rozwatkowac na grubos¢ 0,5 mm. Za pomocg noza
uformowac prostokaty, kwadraty lub inne ksztatty, ale tak, aby
mozna je byto tatwo upiec i odwroécic.

Farsz (butgarski ser biaty, jajka, ser zo6tty) umieszcza sie w
kwadracie w uformowanym cieScie i sktada w tréjkat.

Piec rozwatkowane ciasto na blasze do pieczenia przez 3-4
minuty z kazdej strony.
Nadziewane flatbreads piec do 6 minut z kazdej strony.

Placki podawane s3 na ciepto, lekko posmarowane z jednej
strony olejem stonecznikowym z dodatkiem czosnku i rozmarynu.
Smacznego!



9 Butgaria, Srodkowa Dobrudza

50 min
v Danie rybne

ZUPA Z RYB Z DUNAJU

200-300g Co najmniej 3 rodzaje swiezych ryb z Dunaju (sum, fladra, leszcz)

— 100 ml Oleju roslinnego
% 3 Cebule . ) )
< 1lyzeczka Mielonego czarnego pieprzu
i 1 Marchew
= 1 Swieza zielona papryka Sok z cytryny lub ocet
p) Woda

1 peczek Lubczyk

Sal
1 Swieza stodka papryka

Oczyszczong rybe gotuje sie w wodzie doprawionej odrobing

0 'l soli i oleju, az zacznie oddziela¢ sie od oSci. Wyjgc¢ tyzka
cedzakowq i odczekad, az wywar stezeje i odcedzi¢. Dodac
zmielony czarny pieprz.

02 Podsmaz posiekang marchewke i cebule na odrobinie oleju.

Przygotowanie

po zagotowaniu dodajemy posiekang Swiezg zielong i czerwong
papryke i gotujemy, az zmiekng. Po zdjeciu bulionu z ognia
dodac posiekany lubczyk.

03 Do wywaru rybnego dodajemy podsmazone warzywa i rybe, a

Zupa rybna podawana jest na ciepto, doprawiona sokiem z
04 cytryny lub octem.
SMACZNEGO!



9 Butgaria, Srodkowa Dobrudza

1 godzina
\/ Gluten
v Nabiat

DOMOWA "PARLENKA" (TRADYCYJNY
CHLEB)

50049 Maki pszennej 3tyzki Oleju roslinnego
149 Suszonych drozdzy Szczypta sody
4009 Jogurtu Letnia woda

1 Jajko

Ttyzka. Soli

1tyzeczka Cukru

Wymieszac drozdze, cukier, letnig wode, szczypte soli, 1tyzke

0 1 maki i odstawi¢ do wyros$niecia. Dodaj sode oczyszczong do
jogurtu i wymieszaj trzepaczkg. Wbic jajko do przesianej maki,
dodac jogurt, olej, sél i drozdze. Wyrabia¢, az powstanie dos¢
luZne ciasto. Pozostawi¢ do wyrosSniecia na 30 minut.

02 Ciasto jest dzielone na mate kulki, ktére sg
rozwatkowywane lub formowane recznie.

Przygotowanie

03 Piec na suchej patelni teflonowej lub patelni do smazenia.

Podawac na ciepto, posmarowane mastem lub oliwg
czosnkowa.
Smacznego!



f“*g
\\‘L qﬁ
B
044 G
r As
Sk ITIK
TiKDOS G\)\j




9 Grecja, Achillion

CHLEB OLIWNY “ELIOPSOMO”

"g V. szklanki Oliwy extra virgin
D 2 szklanki Wody
8 5009 Maki
5 2009 Oliwek krojonych w plasterki
C 89 Suszonych drozdzy

1-2 Cebule w plasterkach

Szczypta soli, oregano, tymianek
Podsmaz cebule na patelni, uzywajgc oliwy z oliwek.

= Podgrzej wode do Sredniej temperatury, wymieszaqj jg z
o drozdzami, wlej do dzbanka i dobrze wymieszaij.
e UmieS¢ mgke w misce i dodaj rozpuszczone drozdze
9 oraz oliwe z oliwek. Nastepnie wymieszaj je, az
(q0] powstanie gesta mieszanka. Na koniec dodaj cebule,
&5 oliwki, sol, oregano i tymianek.
S
al

Nasmaruj blache do pieczenia oliwg z oliwek, umies¢
ciasto i pozwél mu odpoczg¢ przez 30 minut. Skropic
powierzchnie oliwg z oliwek i piec przez 30'-35".

04 Podawaé, dopdki jest ciepte!



9 Grecja, Volos

FASZEROWANA CUKINIA Z MIESEM
MIELONYM I SOSEM JAJECZNO-
CYTRYNOWYM

1 szklanka Oliwy extra virgin
8 szt. Cukinie Sos jajeczno-cytrynowy
2 - Drobno siekane cebule 3 jaja
Y2 garsci Pietruszka, koperek Sok z 3 cytryn
>00g MEER W) tyzka skrobii kukurydzianej
szklanka Ryzu
Sol, pieprz

Tarta marchew, 2 pokrojone marchewki

Odcig€ gorng czes¢ wszystkich cukinii i usung¢ wnetrze.
W misce umieSci¢ mielong wotowine, ryz, 3 oliwy z

oliwek, cebule, koperek, pietruszke, startg marchewke,

..‘i potowe migzszu cukinii i pot szklanki wody. Dobrze
© zagniesS¢, dodac sél i pieprz.

’.; 02 Nadziewaj cukinie mieszankg i umie$¢ je w szerokim
L garnku, obok siebie. Dodaj wode, aby je przykry¢,

dodaj pozostatg oliwe z oliwek i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 20 minut. Zdejmij garnek z ognia i utrzymuj
bulion w cieple.

Oddziel zé6ttka od biatek, ubij biatka. Dodac zéttka,
skrobie kukurydziang, cytryne, sol, pieprz i dobrze
wymiesza¢. Dodawac stopniowo gorgcy bulion, az
mieszanina osiggnie te samg temperature. Gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 1' i nasze faszerowane

cukinie sg gotowe.
04 Podawac z drobno siekanym koperkiem. Smacznego!



9 Grecja, Volos

40 min

v Bezglutenowa

GRILLOWANA OSMIORNICA

42 1cata OSmiornica
D 3szt Cebule
8 3tyzki Ocet/czerwone wino
5 1tyzki Pieprzu ziarnistego
C 509 Oliwy extra virgin
Optucz macki oSmiornicy, aby usungc brud. Dodaj duze
kawatki cebuli do garnka i umie$¢ oSmiornice mackami do
g goéry na cebuli.
E Wilej ocet i ziarna pieprzu do garnka i przykryj folig. Aby
LCE zmiekczy¢ oSmiornice, gotuj jg w garnku na Srednim ogniu
o przez 20-25 minut. Zdejmij garnek z ognia, delikatnie
Q zdejmij folie i sprawdZz, czy oSmiornica jest delikatna. Wyjmij
E oSmiornice z garnka i pozwol jej ostygngc.

Usuh dziéb i ptaszcz. Usun wszelkie pozostate wnetrznosci i
oddziel macki. Posmaruj macki i ptaszcz i grilluj na ztoty
kolor przez 3-4 minuty z kazdej strony.

04 Podawac z suréwkg z tartej marchewki i kapusty. Smacznego!



9 Grecja, Agria

40 min

SPETZOFAI

(TRADYCYJNY PRZEPIS Z PELION Z DOMOWA
KIEEBASA I PAPRYKA)

Preparation

1kg

Lokalnych kietbasek z Pelion

V2 kg Zielonej papryki

4 Dojrzate pomidory
2 szklanki Oliwy extra virgin
1-2 Papryczki chilli

1

Posiekany zgbek czosnku

1szczypta Sol, pieprz do smaku

01

02
03

04

Umyj papryke, usun szyputki i zarodniki i osusz j3. Przygotuj
patelnie z potowg podanej porcji oliwy z oliwek.

Podsmaz zielong papryke, dodaj pokrojone pomidory,
czosnek, papryczke chili, dodaj sol i pieprz. Podsmaz
pokrojone na kawatki kietbaski na pozostatej oliwie z oliwek
na innej patelni i dodaj do papryki.

Dusi¢ przez okoto 10 minut.

Smacznego!



9 Grecja, Drakeia

1 godzina

KOGUT Z SOSEM POMIDOROWYM I

TRADYCYJNYM GRECKIM MAKARONEM
(CHILOPITES)

4@ 1caly Kogut llaska Cynamon
GC) 1 Siekana cebula 2-3 Ziele angielskie
S 1 Przetarty pomidor 2-3 Lis¢ laurowy
9 1tyzka Przecieru pomid. 500g Makaron chilopites lub spaghetti
o) | Vaszkl Czerwonego wina 100g Kefalotyri (twardy ser z6tty)
< 1szkl Oliwy extra virgin

1tyzeczka SOl, pieprz

1szczypta Cukru

Pokroj koguta na duze kawatki, dodaj sél i pieprz i smaz
0 1 przez chwile z obu stron. Dodaj cebule i smaz jeszcze przez

g 5 minut. Wlej wino i pozwél mu sie zagotowac.
E Dodaj startego pomidora, koncentrat pomidorowy, cukier,
E 02 cynamo'n,.liécig Iaurovye, ziele gngielskie i s6l. Wlac 2—:'5
Q. szklanki cieptej wody i gotowac koguta na matym ogniu
Q przez 1 godzine i 30 minut.
S
£ 56

Ugotuj makaron w osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.
Podawac¢ makaron z ugotowanym kogutem na wierzchu.
Posyp serem kefalotyri na wierzchu.

04 To jest tak pyszne, Ze nie ma poréwnania!



9 Grecja, Mikro

15 min

GRECKI PUDDING RYZOWY (RYZOGALO)

Preparation

1szklanka Ryzu
3szklanki Wody

1 litr

Swiezego mieka

Vaszklanki Cukru (brgzowy lub biaty)
Vatyzeczki  waniliowego

1 laska

01

02
03

04

Cynamonu
Do smaku skorka pomaranczowa, cytrynowa
i/lub woda rézana

W naczyniu zaroodpornym zagotowac¢ wode z ryzem na
matym ogniu. Doda¢ mleko, cukier i wanilie. Stale
mieszaj, az lekko zgestnieje.

Jesli chcesz nada¢ greckiemu puddingowi ryZowemu
dodatkowy smak, dodaj skorke z cytryny lub
pomaranczy.

Napetnij poszczegdlne miseczki ryzogalo i przechowu;j
w lodowce. Posyp cynamonem i podawa.

Naprawde pyszne, pomimo pozornej prostoty!



20 min

GRECKIE SMAZONE PACZKI
(LOUKOUMADES)

Ingredients

Preparation

5009
89

MaKki
Suszonych drozdzy

¥.tyzeczki Soli
2 szklanki Cieptej wody

01
02

03
04

Oliwa extra virgin

Midéd kwiatowy

Cynamon

Ziarna sezamu, orzechy wtoskie

Do duzej miski wsyp make i dodaj drozdze. Powoli dodawaj wode i
mieszaj, az powstanie geste ciasto. Nastepnie dodaj sol. Przykryj
miske i odstaw w ciepte miejsce na 1-2 godziny, az ciasto podwoi
swojg objetosc.

W gtebokim garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Zanurz lewg dioh w
cieScie i ostroznie zacisnij piesc tak, aby ciasto wyptyneto ze
szczeliny obok kciuka, tworzgc matg kulke. Zanurz tyzke stotowg w
wodzie i umie$¢ w niej kulke ciasta, aby mogta tatwo odpas¢, gdy
pozwolisz jej spas¢ na gorgcy olej w celu usmazenia. Powtérz te samg
procedure z resztg ciasta.

Smazy¢ na ztoty kolor i przetozy¢ na chtonny papier. Utéz na
po6tmisku, posyp miodem, cynamonem, orzechami wtoskimi i sezamem.

Prostszy niz myslisz, ten przysmak jest uwielbiany zaréwno przez
miodych, jak i starszych.



9 Grecja, Portaria

5 min

DUSZNE WARZYWA 7 JAJKIEM
SADZONYM W OLIWIE Z SOSEM
POMIFOROWYM

9p) 4 Jajka
-H 2 . . . e .
C 5009 Swieze zielone liscie/warzywa
D 2 Cebule
e f‘ Siekany koperek/pietruszka
D V2 Posiekany fenkut
— 2-3leaves | j¢cie miety
(2 1-2pleces  pokrojone pomidory
< 1pinch Sél, czarny pieprz do smaku
1-2 cups Oliwa z oliwek
1whole Papryka chilli
0 1 Umyj warzywa i posiekaj je.
e
g 02 Wilej oliwe z oliwek na patelnie i podsmaz cebule, dodaj
o] zielenine, pomidory, sol, pieprz i szklanke wody i gotuj na
S wolnym ogniu.
©
€28
g Tuz przed gotowaniem rozbij jajka na zieleninie i przykryj
Ak garnek, az biatka i z6ttka sie ugotuja.

Czas gotowania to zaledwie cztery minuty, ale
0 4 wspomnienia, ktére powstajg, pozostajg na cate zycie!



9 Grecja, Portaria

JAJECZNICA ZE SWIEZYM POMIDOREM I
SEREM FETA (STRAPATSADA)

7))
)
c
Q0
©
()
S
(@)}
c

Preparation

3
3
50

Jajka
Starte pomidory
Ser feta w kawatkach

1szczypta SOl, cukier, Swiezo mielony czarny pieprz
Vaszklanki Oliwa extra virgin

1-2

Papryka

plasterkow

01
02
03

04

Dodaj oliwe z oliwek do duzego rondla i poczekaj, az
bedzie gorgca.

Dodaj starte pomidory, sol, cukier, pieprz i gotuj na
wolnym ogniu przez 4'-5'.

Dodaqj jajka i ciggle mieszaj, az jajka sie ugotujg, a na
patelni nie pozostanie wilgoC.

Dodaqj jeden plasterek fety w kawatkach i Swiezg
pietruszke na wierzch i podawaj. W razie potrzeby
dodac¢ papryke do mieszanki pomidorow.

Jest to niezwykle proste, ale smak jest absolutnie
oszatamiajacy!






9 Litwa, Region Sirvintos

1 godzina

___/“""M v 8pordji

GIASTO MIODOWE

Na biszkopt Masa kremowa
?2>709 .”.‘E!Ei 1,5tsp  zelatyny
Jae 900g Smietanki 30%
50g masta . .
60 ml zimnej wody
50g cukru

6 tsp cukru pudru
40g brazowego cukru

0,5 cytryna
2tsp  miodu
1 tsp octu
O5tsp sody

wsypac cukier i umiesci¢ nad garnkiem z wodg. Podgrzewad, ciggle
mieszajgc na jednolitg mase, ale nie gotowac.

02 Do powstatej masy dodacC sode oczyszczong z octem, wymieszac. Na

0 _l W metalowej misce/garnku ubic jajka, wla¢ miéd, doda¢ masto,

koniec dodajemy mgke i wyrabiamy ciasto. Ciasto nie powinno w
ogole klei¢ sie do rgk. Podziel je na 5 rownych czesci i kazdg z nich
rozwatkuj bardzo cienko bezposrednio na papierze do pieczenia
e (bardzo cienko, poniewaz podczas pieczenia mocno wyrasta). Wez
. < okrggtg forme o pozgdanym rozmiarze i wytnij ciasto, umieszczajgc
e ksztatt na wierzchu kazdego rozwatkowanego arkusza ciasta.
\¢’ Piec jeden blat przez 5 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
03 Upiec réwniez odciete brzegi ciasta (podczas pieczenia jednego
blatu, rozwatkowac drugi, po wyjeciu upieczonego blatu,
natychmiast wtozy¢ nowy do pieczeniq, i tak dalej, az upieczemy
wszystkie). OstudziC upieczone blaty.
Zelatyne zala¢ wodg i odstawi¢ do napecznienia. Rozpusci¢ na
4 matym ogniu, mieszajgc (nie gotowac). Pozostawi¢ do ostygniecia.
Smietane przetozy¢ do duzej miski, doda¢ cukier puder i ubi¢ na
05 sztywno. Dodac sok z cytryny, wymiesza(, sprobowac czy niczego
nie brakuje. Zelatyne wlewamy do Smietany matym strumieniem,
caty czas ubijajgc. Wstawi¢ do lodéwki na 5-10 minut, aby krem
stezat. Na koniec roztozy¢ na biszkoptach i udekorowac. Wstawié
do lodéwki na co najmniej jeden dzieri. SMACZNEGO!!!



9 Litwa, Region Sirvintos

SMAZONY SER KOZIZ SOSEM &

Vv wegetarianskie

OGORKO\WM v 2 porcje

kv 0.4 kg tradycyjnego sera koziego ze stodkiego mleka
c 2 pomidory
o Do smaku mozesz dodac: s srk
_C\_D e oliwelubinnyolej 0s ogorkowy
4 e sol Wg uznania: majonez,
n * pieprz czoshek, pieprz, koperek,
* make ogorki konserwowe
e koperek
e czoshek
0 1 Pokroj kozi ser i pomidory w plastry
Wycisng¢ czosnek do miski, posypac solg i pieprzem i wszystko
wymieszac.
03 Kazdy plaster sera posmarowac tg pastg czosnkowg i odstawic
na 30 minut.
04 Obtoczy¢ plastry sera w mace
R~ Wilej odrobine oleju na rozgrzang patelnie i usmaz jedng strone
e 05 sera. Po przewroceniu sera na drugg strone, na kazdym
\ plasterku sera utozy¢ pomidora i posypac solg i koperkiem.

PRZYGOTOWANIE SOSU OGORKOWEGO

Aby przygotowac sos ogoérkowy do smazonego sera, wycisnij
czosnek do majonezu (jesli lubisz ostry, dodaj wiecej czosnku).
Dodaqj starty ogérek kiszony (jesli lubisz bardziej kwasny, dodaj
wiecej ogorka).

Doprawic sos pieprzem i koperkiem.

Wszystko dobrze wymieszac

07 Zapiekany kozi ser z sosem ogorkowym podawac ciepto.
SMACZNEGO!



9 Litwa, region Sirvintos

2y
=¥ ~ 30 min
Vo L v/ 2-3porcje

\/wegetariar’]skie

NALESNIKI ORKISZOWE Z.
SOSEM “POMACZKE”

Na nales$niki Sos "pomaczke”
'S 2szkl Cieptej wody (40-50°C) 1iyzka  Masta
— 2tyzka Kwasnej Smietan
- 1szkl Maki orkiszowej ty . v
'% 1 Cebula
= 1 Jajko W zaleznosci od upodoban
) Posoli¢ wg uznania dodac wedzona lub solong
stonine, sol, pieprz i grzyby
(borowiki, pieczarki lub inne).
Dodaj sol i mgke do wody i wszystko dobrze wymieszai.
0 1 Nastepnie dodgj jajko i ponownie dobrze wymieszaj. Ciasto
powinno by¢ ptynne. Pozostawi¢ na 15 minut, aby odpoczeto.
02 Dobrze rozgrzang patelnie posmarowac ttuszczem i upiec
nale$niki.
e
e PRZYGOTOWANIE SOSU
| -
A

siekamy stonine i cebule. Podsmazamy. Dodajemy masto i
pokrojone w plasterki pieczarki. Wszystko podsmazamy,
dodajemy Smietane, doprawiamy solg i pieprzem (wedle
uznania). Niech sie troche poddusi.

04 Nale$niki poda¢ w sosie i w nim macza¢. SMACZNEGO!

03 Po upieczeniu nale$nikoéw przygotowujemy sos. Drobno



9 Litwa, region Sirvintos

at ™

~2:15 godz

v dla2-30s6b

Jwegetariarﬁskie

MASEO ZIOEOWLE

‘= 200g masto
E 1L osolonej wody
O
o] Czosnek do smaku
~
) Szczypiorek do smaku
czarny chleb litewski
0 " Wt6Zz masto do osolonej wody i pozostaw na 2 godziny.
02 Po wyjeciu masta z osolonej wody dopraw je réznymi ziotami i
przyprawami: czosnkiem, koperkiem itp.
o
@)
| -
A

0 3 Zmieszaj wszystko.

04 Przygotowane masto rozsmarowac na czarnym chlebie i
podac do stotu. SMACZNEGO!



9 Litwa, region KaiSiadorys

~20 min.

v 2 porcje

Jwegetariar’]ski

OMLET Z BAKEAZANEM I BAZYLIA

6 jajek
o 1 bakfazan
o 1 pomidor
% 2009 sera twardego
E 21tyzki  oliwy z oliwek
(—\f) W zaleznosci od upodobarn mozesz uzy¢ masta klarowanego/Ghi
Dodaj liscie bazylii wg upodoban
Do smaku: pieprz, sol, kurkuma, oregano, szczypiorek, koperek
0 1 Baktazana pokroi¢ w plastry lub stupki i umiesci¢ w misce.
02 Polej oliwg i natrzyj przyprawami
é 03 Rozgrzac patelnie z mastem, podsmazy¢ przygotowanego
— baktazana.
.Y 2

Ubij jajka i wlej je na patelnie na baktazany. Zamkng¢
pokrywke, podsmazy¢.

pokrojonego pomidora, posyp przyprawami, doda;j listki

05 Nastepnie posyp startym serem, a na wierzch potéz
bazylii.

Smaz jeszcze kilka minut pod przykryciem, Zeby ser sie
roztopit. Smacznego!



9 Litwa, region KaiSiadorys

~15 min.

v 2 porcje

Jwegetariarﬁskie

SMAZONY SER "LIMASOLIS" 7
MELONEM I SOSEM
BALSAMICZNYM

1509 sera “Limasolis”

AV 200g  Melon

c

= 509 masta

g 509 sosu balsamicznego

0 4-5 listkdw miety
Rozpus¢ masto na patelni, potem dodaj ser. Smaz z obu stron na
matym ogniu. Powinien zmiekngc i zbrgzowie¢

02 Na osobnym talerzu pokréj melon w kostke

o

e Na tolc::-rzu z pokrojonym melonem utozy¢ zapieczony ser i

\¢ skropi¢ sosem balsamicznym.

04 Przyozdob listkami miety. Smacznego!



9 Litwa, Ukmergeé

~2:45 h.

v dla3-40s6b
\/wegetariar’]skie

PRZEPIS NA PIERNICZKI SOFIJI

Sofija byta zong prezydenta Antanasa Smetony

2 Jaja
AV 130g  Cukru
c
= 100g Masta
_C\_U 100g Miodu
Y4
p) 500g Maki
Szczypta soli, ziele angielskie, gorzki pieprz, mielone gozdziki,
wanilia
W garnku umiesci¢ cukier, miéd, masto, sél i przyprawy do
piernika. Podgrzewa¢ na matym ogniu, ciggle mieszajgc, nie
dopusci¢ do zagotowania.
02 Po zdjeciu garnka z ognia, poczekac az masa ostygnie.
X Do ostudzonej masy dodajemy jajka i wszystko dobrze
9 03 mieszamy. Ostatnim krokiem jest dodanie maki i dobrze
\¢ zagniesSc ciasto, pozostawi¢ na kilka godzin w chtodnym

miejscu.

Nastepnie rozwatkuj ciasto do grubosci 0,5 cm, wycisnij
04 pozgdane obrazy za pomocg foremek, mozesz je wczesSniej

wycig€ lub zrobi¢ papierowe szablony.

Piec w piekarniku, ale uwazad, aby sie nie przypality. Jesli
pieczesz w piekarniku przemystowym, rozgrzej go do 180
stopni i piecz przez okoto 7-8 minut. SMACZNEGO!



9 Litwa, Ukmergeé

~ kilka tygodni

v wegetarianski

“SER JABLKOWY”

i~

= 5kg Jabtek antonéwka

[®)

LU Tkg Cukru

Y4

p]
Jabtka obrac i pokroi¢ w plasterki, zasypa¢ cukrem i
poczekac, az pojawi sie syrop.

02 Wilej syrop do innej miski, zagotuj i gotuj, aZ pozostanie

potowa, a nastepnie dodaj pokrojone jabtka.

e

e Gotowac przez 1,5-2 godziny, koniecznie mieszajac,

\¢ aby nie przywierat do dna.

Gotowac przez 1,5-2 godziny, koniecznie mieszad, bo istnieje
mozliwoS$¢, ze przywiera do dna.

Dojrzewamy juz wysuszony ser przez kilka tygodni przed
spozyciem. SMACZNEGO!

05 Suszy( ser w temperaturze 50°-60° przez 6 godzin.



WLOCHY




9 Wtochy, Emilia-Romania

A

IGP PIADINA ROMAGNOLA Z PDO
PIACENTINA COPPA, PESTO Z  Cosnazab
RUKOLI I STRACCIATELLA

Przepis na 4 Piadiny

o~
= 2009 dojrzewajgcej PDO Coppa Piacentina
'(C_.TD 2509 S'w!e%efgo ser:?\ stracciatella 50g Orzeszkéw pinii
= 1009 Swiezej rukoli 50g Sera pecorino
) 60g PDO Parmigiano Reggiano
Sol, pieprz
1zgbek  Czosnku Piep
1509 Oliwy extra virgin
Pierwszym krokiem bedzie przygotowanie pesto: umyj liscie
0 1 rukoli pod duzg iloScig zimnej wody, ostroznie osuszajgc je na
arkuszu chtonnego papieru. Uwazaj, aby nie zgnieSc¢ ich zbyt
mocno, aby nie Sciemniaty i nie stracity swojego jasnozielonego
koloru.
Umies$¢ je w ttuczku razem z orzeszkami pinii, szczyptg soli i
02 pieprzu, serami i pierwszg tyzkg oliwy. Rozgniataj za pomocg
mozdzierza, dodajgc w razie potrzeby oliwe, az uzyskasz
typowg konsystencje pesto.
i’ Pozostawi¢ w lodéwce z pokrywka lub folig spozywczg, aby
@) zgestniat i skoncentrowat wszystkie smaki.
S
.Y 2

przez 4 minuty, a po ugotowaniu wypetnij je Coppa Piacentina
ChNP, stracciatellg i, wedtug wtasnego uznania, pesto, ktore
wyjates z lodéwki na kilka sekund przed podaniem.

05 SMACZNEGO!

04 W miedzyczasie podgrzej Piadina Romagna ChOG z obu stron



9 Wtochy, Emilia-Romania

e

RISOTTO Z PARMEZANEM 1
OCTEM BALSAMICZNYM  Prsinle
MODENA PGI

3209 Ryzu “Vialone Nano”

Ocet winny modenski
11 Wywaru miesnego lub warzywnego
Vo Matej cebuli

Masto do smaku
Starty ser PDO Parmigiano Reggiano

Sktadniki

kilku kropli octu balsamicznego Modena ChOG.
Modena ChOG. Dobrze wymieszaj i uformuj jednolite kulki, ktore
umies¢ na prostokgcie papieru do pieczenia.

0 .l Umies¢ starty Parmigiano Reggiano ChNP w misce z dodatkiem

cienkie wafle, pozostawiajgc je na Srodku papieru do
pieczenia. Smaz szybko na nieprzywierajgcej patelni z obu
stron. Zdjgc z ognia.

02 Ztozy¢ papier nad kulkg, a nastepnie sptaszczy¢ i uformowac

minutach uprazyc ryz. Kontynuowac¢ gotowanie risotto, dodajgc

03 W rondelku lekko podsmazy¢ drobno posiekang cebule, po kilku
po trochu bulionu.

Kroki

masta i Parmigiano Reggiano ChNP, a nastepnie wymieszaj i

04 Po ugotowaniu, gdy ryz bedzie al dente, dodaj gatke zimnego
odstaw na minute pod przykryciem.

Podawac ryz z 2 waflami na porcje, dodajgc mzawke
05 dojrzatego octu balsamicznego Modena ChOG z boku talerza.

Smacznego!
06 Rozkoszuj si€ risotto, mieszajgc wszystkie sktadniki do smaku.



9 Wtochy, Emilia-Romania

v Przystawka

CAPPELLACCI Z DYNI Z FERRARY

'z Na ciasto
= 2509 Maka pszenna typ 00
e 3 Jaja
© Sol
~
N Na nadzienie
4009 Pulpy z dyni
1209 Startego sera PDO Parmigiano Reggiano
609 Butki tartej
Gatka muszkatotowa, sdl, pieprz
Przygotuj ciasto w zwykty sposédb, rozwatkuj je niezbyt cienko i
pokroj na wiele kwadratéw, ktére wypetnisz przygotowang
osobno mieszanka.
Ugotuj dynie w piekarniku, usun skérke i za pomocg widelca
02 rozgnie( jg, az stanie si€ raczej jednorodng pastg, dodaj ser
Parmigiano Reggiano ChNP i gatke muszkatotowq i dobrze
T wymieszaj.
e Za pomocg tyzeczki umieSc¢ kilka duzych orzechéw wioskich na
\¢’ Srodku wczes$niej przygotowanego kwadratu z ciasta

04

05
06

francuskiego i zamknij kwadraty tak, jak jeste$ przyzwyczajony
do robienia cappelletti.

Gotuj je w duzej iloSci osolonej wody przez okoto 5 minut,
wytawiajgc je tyzkg lub tyzkg cedzakowq, gdy tylko wyptyng
na powierzchnie.

Doprawi¢ sosem miesnym lub roztopionym mastem, szatwig i w
razie potrzeby posypac startym Parmigiano Reggiano ChNP.

SMACZNEGO!



9 Wtochy, Emilia-Romania

v Przystawka

PASSATELLI PO EMILIJSKU-
ROMANSKU W SOSIE Z PIACENTINA

Sktadniki

Kroki

3509
3509
509
8

1509
509
1Z)

01

02

03
04

05

Butki tartej

Tartego sera PDO Parmigiano Reggiano
Maki pszennej typu 00

Jajek

Skorka cytrynowa do smaku

Gatka muszkatotowa do smaku
dojrzewajgcego boczku PDO Piacentina
Cukinii

Czerwonej cebuli

Oliwa extra virgin
Pieprz

Wszystkie sktadniki (tj. butke tartg, Parmigiano Reggiano ChNP,
jajka, biatg mgke typu "00", gatke muszkatotowgq i skérke z
cytryny) bardzo dobrze wymiesza¢, az do uzyskania
jednorodnej masy. Po uzyskaniu odpowiedniej konsystencji
odstawi¢ na co najmniej 3 godziny do lodowki.

Aby przygotowac sos, pokroéj czerwong cebule w paski julienne
i podsmaz na nieprzywierajgcej patelni, dodaj boczek ChNP
Piacentina i wytgcz ogien, aby pozostat miekki.

Oddzielnie, z mzawkq oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia,
smazy¢ cukinie, uprzednio pokrojone w poétksiezyce, przez
kilka minut i potgczy¢ wszystko.

Uzywajgc odpowiedniego narzedzia (podobnego do ttuczka
do ziemniakéw, ale z wiekszymi otworami), przygotuj
passatelli i ugotuj je we wrzgcej osolonej wodzie, uwazajgc,
aby odcedzic je, gdy tylko wyptyng na powierzchnie.

Doprawic¢ sosem z boczku i cukinii ChNP Piacentina i podawac
skropione surowg oliwg z oliwek z pierwszego ttoczenia.



9 Wtochy, Emilia-Romania

CARPACCIO Z BIAELE] CIELECINY Z APPENNINO
CENTRALE Z TRADYCYJNYM OCTEM

BALSAMICZNYM
_— 3009 Biatej cieleciny z Appennino Centrale
% 1509 Mieszanych satat
_C_D Oliwa extra virgin PDO Colline di
(—><) Romagna
3tyzki Tradycyjnego octu winnego z Emilii-
Romanii

Sél i pieprz do smaku

v Danie gtéwne

Filet pokroi¢ w cienkie plasterki i bardzo delikatnie ubija¢, az do

0 1 uzyskania bardzo cienkich plasterkow.

Emilia i oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia ChNP Colline di

02 Potgczy¢ w misce tradycyjny ocet balsamiczny ChNP z Reggio

Romagna, tworzgc sos.

Kroki

na wierzchu.

posiekang satatke na talerzu, dopraw jg lekko oliwg z oliwek z

03 Ut6z wczesSniej umytg, starannie osuszong i nieregularnie
pierwszego ttoczenia, solg i pieprzem, a nastepnie utéz mieso

Dopraw wszystko sosem z tradycyjnego octu balsamicznego
04 ChNP Reggio Emilia.

Odstawic¢ na kilka minut i podawac z pomidorkami

u 5 koktajlowymi i Swiezymi aromatycznymi ziotami.

06 SMACZNEGO!



9 Wtochy, Emilia-Romania

GOTOWANA GRUSZKA ZIMOWA 7 V' Pyszny deser
WINEM DOCG ALBANA DI ROMAGNA
PASSITO W POLEWIE CZEKOLADOWEL]

vz 2009 Ciemnej czekolady
- 1309 Cukru
<
o 159 Masta
—_— .
~ 4 Lokalne gruszki
0p]
1 Laska cynamonu
Va | wina Albana di Romagna DOCG passito
Gruszki obrac i dobrze umy¢. Nastepnie umies¢ je w rondlu z
0 1 cukrem, % litra wody i cynamonem.
Gotowac na matym ogniu przez 30 minut, doda¢ wino Albana di
02 Romagna DOCG passito dopiero pod koniec i dokohczy¢
gotowanie, upewniajgc sie, ze gruszki wchtong wszystkie ptyny.
O 03 Rozpus$¢ czekolade z mastem w bemarze.
| -
.Y 2

Gdy gruszki sg ugotowane, a czekolada rozpuszczona, zanurz
04 je i umie$¢ na tacy, aby nadmiar czekolady sptynat.

SMACZNEGO!
05 W razie potrzeby mozna podawac na miekkim budyniu lub z
bitg Smietanga.



9 Wtochy, Emilia-Romania

im 90 min

KOSZYK PDO PARMIGIANO REGGIANO Z v S;jdg“;jgvrvﬁ?g
TECZA WARZYW I OLIWA Z OLIWEK EXTRA o
VIRGIN PDO BRISIGHELLA

Skitadniki

Kroki

Na 4 porcje

200g Sera PDO Parmigiano Reggiano
709 Cukinii

709 Lokalnych ziemniakéw z Bolonii
709 Marchewk

709 Z6ttej dyni

60g oliwy extra virgin PDO Brisighella

01
02
03

04

05
06

sol, pieprz do smaku

Obierz i umyj wszystkie warzywa, a nastepnie za pomocg
mandoliny pokroéj je w stupki.

Nastepnie blanszuj pokrojone warzywa we wrzgcej osolonej
wodzie, az bedg ugotowane.

Na nieprzywierajgcej patelni lekko podgrzej oliwe z oliwek z
pierwszego ttoczenia PDO Brisighella i dopraw warzywa solg i
pieprzem.

W miedzyczasie rozgrza¢ matg nieprzywierajgcg patelnie i
przykry¢ dno tartym Parmigiano Reggiano ChNP, az do
uzyskania cienkiego nalesnika, obracajgc go od czasu do
czasu i umieszczajgc nad szklankg, aby nadaé mu ksztatt
koszyka.

Wypetnij koszyk warzywami smazonymi w oliwie z oliwek
najwyzszej jakoSci z pierwszego ttoczenia ChNP Brisighella i
podawaj z szynkg parmeriskg ChNP, Culatello di Zibello DOP
ChNP lub Spalla cotta di San Secondo.

SMACZNEGO!
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CAPPELLETTI Z KREMOWYM DORSZEM, ~ V/ Swietna
FONDUE PARMIGIANO REGGIANO 1 preystawka
CZARNYM KREMEM VOGHIERA

Tradycyjne ciasto francuskie
2009 Odsolonego dorsza
200 ml Mleka
100 ml Wody
Sol, pieprz
Czarny krem Voghiera
500 ml Bulionu warzywnego
8zgbkéw Czosnku Nero di Voghiera
Oliwa extra virgin

Sktadniki

Zaczynamy od rozwatkowania ciasta zgodnie z tradycyjng
0 1 metodg i pozwalamy mu odpocz3a¢.

preferowanym przepisem (sugerujemy klarowny i delikatny
bulion z marchewkg, cukinig, porem i selerem) i namocz
czosnek Nero di Voghiera w gorgcym bulionie przez 3-5 minut
w zaleznosci od wielkoSci.

02 Nastepnie przygotuj bulion warzywny zgodnie z

Po uptywie czasu wyjg¢ zgbki czosnku, umiescic je w kielichu
03 blendera i zmiksowa¢, powoli dodajgc bulion, az do uzyskania

pozgdanej konsystencji, na koniec doprawi¢ mzawkg oliwy z

oliwek z pierwszego ttoczenia i odstawi¢ wszystko na bok.

Kroki

go blenderem zanurzeniowym, powoli dodajgc oliwe z oliwek z

04 Teraz gotuj dorsza przez 20 minut z wodg i mlekiem, zmiksuj
pierwszego ttoczenia, az uzyskasz piankowg mieszanke i

odstaw. ; 3
05 Rozwatkuj ciasto, aby utworzy¢ kwadraty na cappelletti, a
nastepnie wypetnij je mieszankg dorsza i zamknij.

Ugotowac cappelletti w duzej iloSci osolonej wody, odcedzic i
06 udekorowac Smietang Nero di Voghiera oraz gatgzkg
pietruszki.



POLSKA




9 Polska, Bieszczady

20 minut

\/ PYSZNY DESER!

SERNIK PISTACJOWY NA ZIMNO

'z 2509 Twardog z wiaderka
' 2509 Serek Mascarpone
_% 3709 Kremu pistacjowego
KV 1tyzeczka Ekstrakt z Wanilli
0 300 mi Smietanki kremoéwki 30%

31yzeczki Zelatyny

45 ml Wody

Zelatyne zalej wodg i pozostaw do napecznienia.

D Nastepnie delikatnie rozpus¢ jg na matym ogniu, ale uwazaj,
=3 aby nie doprowadzi¢ do zagotowania, poniewaz wtedy straci
© SWo0jg moc.
=
@)
wfimad
8) Potgcz serki w misce malaksera, dodaj wanilie i mase
= pistacjowg. Starannie wymieszaj wszystko razem
N
S
N, Do rozpuszczonej i wystudzonej zelatyny dodaj okoto 10 tyzek

03 zmiksowanej masy. Ponownie doktadnie wymieszaj, a nastepnie
dodaj to do reszty masy. Wazne jest, aby zréwnowazy¢
temperature obu sktadnikéw i unikng¢ powstania grudek.

schtadzaj przez kilka godzin lub najlepiej przez catg noc, aby

04 Teraz przelej starannie wymieszang mase na tortownice i
nasz sernik dobrze stezat



9 Polska, Bieszczady

4h +24h
v/ Wykwitne
v Tradycyjne

GULASZ 7 JELENIA

Skiadniki

~rzygotowanie

1kg
8
6 ziaren

2tyzki
Dostosuj
do

wielkosci
naczynia

01

02
03

04

Miesa z udzca jelenia

zagbkow czosnku

Ziela angielskiego i owocow jatowca
Octu balsamicznego

Cebula, Marchew, Seler

Czerwone wino wytrawne

W pierwszym kroku mieso z udZca kroimy w sporg kostke i
marynujemy na minimum dobe, trzymajgc w lodéwce pod
przykryciem. Na naszg marynate sktadajg sie zmielony czosnek,
rozmaryn, ziele angielskie, jatowiec, czarny pieprz oraz sél.

Przygotowujemy cebule, marchewke i seler, ktére kroimy w
sporg kostke, a zamarynowane mieso obsmazamy na patelni

Gdy nasze kawatki udZca mocno sie juz zarumienig,
przektadamy je wraz z wczeSniej pokrojonymi warzywami do
naczynia zaroodpornego i zalewamy winem, tak aby pokry¢
wszystko warstwg o grubosci 1 centymetra.

Dodajemy 2 tyzki octu balsamicznego, przykrywamy i dusimy
okoto 3-4 godziny na wolnym ogniu. Wyznacznikiem, Zze mozemy
kosztowac pierwszy kes, jest moment, w ktérym mieso zmieknie,
a ptynna zalewa zmieni sie w gesty i wyrazisty sos.



9 Polska, Bieszczady

25 minut
v/ Weganskie
\/ Niskokaloryczne
v/ Proste

ZUPA 7 CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO

Sktadniki

~rzygotowanie

2 Drobno posiekane cebule

1 Startej marchewki

/4 Startego selera

4 Ziarnka ziela angielskiego

2 Liscie laurowe

2-3 tyzeczki pesto z czosnku niedzwiedziego

brgz, dodac nastepnie starty seler i marchew. Wszystko smazy¢

U -l Na gdfq_cym oleju w gdrnku na zupe, podsmazy¢ cebule na
_ okoto 3-4 minut.

Dolac 2 litry wody oraz wrzucic ziele angielskie i liscie laurowe.
02 Nastepnie dodac sol i pieprz do smaku. Wszystko razem
gotowac okoto 15 minut.

Dodac pesto z czosnku niedzwiedziego.
Wszystko doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac 5 minut.

04 Najlepiej podawac z kluskami lanymi




9 Polska, Podkarpacie

1h 30 min
PIEROGI Z KASZA GRYCZANA P
Ciasto Nadzienie '
2szklanki Maki orkiszowej szklanka ~Kaszy gryczanej
1tyzeczka Soli 1 cebula
3 ziemniaki

Sktadniki

Przygotowanie

1/2 szklanki Gorgcej wody

01
02
03
04
05

Troche maki do lyzka  oleju
watkowania sol, pieprz, czosnek do
smaku

NADZIENIE

Ugotuj kasze gryczang w osolonej gorgcej wodzie. Ugotowac
ziemniaki. Dusi€ cebule. Zetrzyj je razem, aby uzyskac
nadzienie.

PRZYGOTOWANIE CIASTA

Wymiesza¢ mgke z gorgcg wodg. Ciasto rozwatkowad na
bardzo cienkg warstwe, odktadajgc troche na bok, aby sie nie
kleito. Pokroi¢ na okrggte kawatki krawedzig szklanki.

Umies¢ kulki nadzienia na Srodku kota z ciasta, owin ciasto
wokét niego i sklej krawedzie. Przykry¢ Sciereczkg do naczyn.

Ostroznie wrzu( pierogi do wrzgcej, osolonej wody. Delikatnie
mieszaj, aby nie przywarty do dna garnka. Gotuj, az zaczng
unosiC sie na powierzchni wody i gotuj jeszcze przez minute.

Smacznego!

Mozna podac z mastem



9 Polska, Beskid

40 min

v wegetarianska

ZUPA Z RYDZY

50049 swiezych rydzy

500 ml bulionu warzywnego

1 cebula

4iyzkKi masta

100 mi Smietany kremowki

2 ziemniaki
gatgzka swiezej miety
sol, pieprz

U 1 Grzyby i ziemniaki oczy$¢ i pokroj w kostke. Cebule posieka;.
W gtebokim garnku rozgrzej masto i dodaj cebule. Smaz do
02 uzyskania ztocistego koloru.
Dodaj miete i ziemniaki. Podsmaz kilka minut i zalej wszystko
03 bulionem warzywnym.

Rydze przesmaz na masle i dodaj do zupy. Gotuj kilka minut i
04 dodaj Smietane.

Przygotowanie

Zupe zmiksuj blenderem. W razie potrzeby dopraw solg i
05 pieprzem.



9 Polska, Sgdecczyzna

2 h 30 min

v 4 porcje

KACZKA PIECZONA Z OWOCAMI

Skiadniki

I zygotowanie

2009

3+3
2009

01
02

03
04

Tusza kaczki

Kaszy wiejskiej jeczmiennej lub
gryczanej

Gruszki, jabtka

Sliwki wedzonej

Przyprawy: sol, majeranek
opcjonalnie: sliwowica lub inny mocny
alkohol

Kasze ugotowac a owoce pokroi¢ w ¢wiartki.
Nafaszerowac nimi kaczke i natrze¢ solg i
majerankiem.

Kaczke piec ok. 1,5 h w piekarniku w temperaturze
180 °C, co jakis czas polewajgc wytapiajgcym sie
ttuszczem.

Do pieczenia doda¢ wedzone Sliwki, z ktory
wytworzy sie sos a pod koniec mozna polac
kaczke sliwowica.

Smacznego!

Podawac na ciepto z sosem z pieczenia.



9 Polska, Podkarpacie

30 min

Vcan go with anything
v vegetarian

PROZIAKI Z MASEEM CZOSNKOWYM

4009
200 mi

1tyzeczka
1tyzeczka

Ingredients

509
2 zgbki

01
02

03
04

Preparation

maki pszennej lub zmieszanej z gryczang
kefiru, maslanki lub zsiadtego mleka
sody oczyszczone

soli

masta

czosnku
suszone ziota

Czosnek udusi¢ w prasce. Zmieszac z ocieplonym do
temperatury pokojowej mastem i ziotami. Dosoli¢ do smaku.

Wszystkie sktadniki na proziaki wymieszac€. Uzyskane ciasto
rozwatkowac na placek grubosci ok. 1,5 cm i wycig¢ placki,
mozna to zrobi¢ foremkg lub brzegami miseczki.

Placki piec na suchej patelni lub na blasze kuchni
weglowej po 3-4 minuty z obu stron, tak, aby sie nie

przypality.
Smacznego!

Podawac najlepiej na gorgco z mastem czosnkowymi i/lub
dowolnymi dodatkami.



9 Polska, Roztocze

45 min
v gluten-free

KARP SMAZONY Z PIECZARKAMI

Skiadniki

rzygotowanie

3009
3
2509
3

3tyzki

4 ziarenka

01

02
03

pieczarek

cebule

karpia

lisScie laurowe

maki

pieprzu czarnego

olej do smazenia

sol, pieprz mielony
Cebule obierz i pokroj w piorka, pieczarki w mniejsze
kawatki. Nastepnie olej rozgrzej na patelni, dodaj pokrojong
cebule, liscie laurowe, pieprz w ziarenkach oraz sél. Przez

kilka minut podsmazaj, nastepnie dodaj pieczarki. Smaz ok 10
minut co jaki$ czas mieszajgc.

Karpia umyj i osusz przy pomocy recznikéw papierowych.
Ryba jest delikatna, wiec ostroznie z nig postepuj. Nastepnie
przypraw jg solg i pieprzem. Karpia pokroéj w kawatki,
nastepnie obtocz w mgce. Smaz na oleju na ztoty kolor z obu
stron.

Karpia podawaj utozonego na cebuli z pieczarkami.
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9 Hiszpania, Aragonia

20 min

v proste
przygotowanie

OMLET FRANCUSKI Z SZAFRANEM

'z 50 mi Mleka

=

C .

S 2 Jajka

A o

N 5 Nitki szafranu

Zaparz szafran w mleku w nastepujgcy sposob: podgrzej
0 1 mleko (bez gotowania), zmniejsz ogien i dodaj nitki szafranu.
Odstawi¢ na 15 minut.

Ubijaj jajka przez 2 minuty, dodaj napar z szafranu i sél do
smaku.

Preparation

WIlaé mieszanine na patelnie z rozgrzang oliwg z oliwek, 1
minute z kazdej strony.

Delektuj sie pysznym francuskim omletem z dodatkowym
akcentem smakowym.
Smacznego!



Skiadniki

Instrukcje

9 Hiszpania, Aragonia

v

CARNIVAL BALLS

2kg
6009
6009
509
100 mi
400 mi

16
600 mi

01
02
03

L

Grubej butki tartej
Kietbasek z puszki

Szynki Teruel
Czosnku
Oliwy z oliwek
Smalcu

Jajek

Rosotu

Aby przygotowal kulki, wymieszaj 2 kg grubej butki tartej z
szynkg i kietbasg pokrojong na bardzo mate kawatki (lub
posiekang). Dodaj posiekany czosnek i dobrze wymieszaj, nie
Sciskajgc chleba.

Z drugiej strony podgrzej masto i bulion, ktére réwniez dodamy
do masy, a takze oliwe z oliwek. Na koniec dodac¢ jajka i
wszystko dobrze zagnie$¢. Odstawi¢ na chwile, aby okruchy
nasigkty.

Gdy ciasto jest gotowe, robimy mate kulki (wielkoSci pitki
golfowej) i podajemy je jako zupe, z bardzo gorgcym bulionem,
w ktoérym gotowaty sie przez okoto 10 minut.

MozZna przyozdobi¢ kruszonkg.
Smacznego!

2h

regionalny
specjat



9 Hiszpania, Aragonia

2 h 40 min

\/bezglutenowe

MONTADITOS Z TRUFLAMI LETNIMI I
WIORKAMI FOIE Z REJONU MUDEJAR

Wg potrzeb Letnich trufili

-

' . Wguznania Oliwa - Virgen extra DO Bajo Aragon

[®)

5_5 1 Swiezy przegrzebek z foie z Sierra mudéjar

4

2 do smaku Sol w ptatkach

1szczypta Cukru
Jesli trufla jest Swieza, nalezy jg doktadnie umy¢, dobrze
0 1 wysuszy(C i zamroziC.

OczyScC przegrzebki i zamroZ to, czego zamierzasz uzyc.

)

O Pokroj trufle za pomocg krajalnicy i umies¢ je w pojemniku

= z olejem, ktéry mozna przechowywac pod przykryciem w

E lodéwce przez tydzien.

I Przygotowac ptynny, ale gesty karmel.

C

= Umie$S¢ wczeSniej odsgczone plasterki trufli na kromce
chleba.
Podgrza¢ montadito w tosterze lub na patelni bez
opiekania.

0 Wykonczy¢ danie wiérkami z przegrzebka, solg i karmelem
na foie.
Smacznego!



9 Hiszpania, Aragonia

O||
3 ;
Q.

PIECZONA JAGNIECINA Z ARAGONII Z TRUFLOWYM PUREE
ZIEMNIACZANYM, KONFITOWANA SZALOTKA I CHIPSAMI 7
MANIOKU

)  3h
v

regional recipe

10 paletillas Lamb from Aragon
~ 151 Oliwy z oliwek
% 2kg Ziemniakéw
(0] 209gr Masta
g
a\C) 200 ml Ptynnej $mietanki
15gr Trufli
300gr Cebulek dymek
1szt. Ktgcze manioku
Aby przygotowal ten przepis, najpierw dopraw topatki solg i pieprzem i
0 1 oznacz je. Nastepnie umies¢ je w duzym garnku wypetnionym oliwg z oliwek.
Po uptywie optymalnego czasu gotowania, zmniejsz ogieri do minimum i du$
o) topatki przez trzy lub cztery godziny na matym ogniu.
G Po uptywie tego czasu pokruszy¢ topatki i umiesSci¢ je na blasze z papierem do
4 pieczenia na wierzchu; na wierzchu nalezy umiesci¢ obcigznik, aby
=3 skompresowa¢ mieso. Nastepnie schtodzi¢ tace w lodéwce przez okoto 12
: godzin. Nastepnie z koSci cielecych przygotujemy ciemng baze, z ktoérej
N przygotujemy sok.
C z
e, Aby przygotowaC truflowe purée ziemniaczane, gotuj ziemniaki w skoérce
przez 40-45 minut, obierz je i umie$¢ w blenderze razem z mastem, Smietang i

truflami. Gdy mieszanina zostanie zmiksowana, bez grudek, dopraw solg i
pieprzem, a puree ziemniaczane bedzie miato kremowg konsystencje.

Jesli chodzi o szalotki, obierz je i poddu$ przez 15-20 minut na matym ogniu w
oliwie z oliwek. Aby przygotowac chipsy z manioku, pokroéj kawatki mandoling i
smaz je w temperaturze 110°C, az przestang bulgota¢; osusz je, aby usung¢
nadmiar oleju.

patelni i umieScimy jg w piekarniku, aby byta ciepta, po czym zaczniemy jg

04 Wreszcie, gdy wszystkie elementy bedg gotowe, zaznaczymy wlewke na
uktadac na talerzu. Smacznego!



9 Hiszpania, Katalonia

&)  3h

v regional recipe

KUROPATWY Z OCTEM I KROKIETAMI Z KAPUSTY

6 Kuropatw
iv7 18 kg Cebuli pokrojonej w stupki
r— 2 gtowki Czosnek
% 300 ml Oliwy z oliwek extra vergin
o 75 mi Octu grenache
% 75 ml Koniaku
N 200 ml “Escudella”
450 gr Boczek pokrojony w kostke ok. 0,5 cm
2 Mtode kapusty
rozmaryn, lis¢, laurowy, tymianek,
sol, pieprz

Wypoleruj, sparz i upiecz kuropatwy, dopraw je solg i pieprzem, a nastepnie
obsmaz je w glinianym lub wykonanym ze stali nierdzewnej naczyniu
zaroodpornym na ztoty kolor, a nastepnie wyjmij. Dodaj cebule i poddus jg, az
catkowicie sie zeszkli, ale nie przypali, nastepnie dodaj boczek i dus.

D
[ 8

Po zakonczeniu tej procedury doda¢ kuropatwy do géry nogami, piersig do
dotu, peczek ziét, czosnek, ocet i sol.

Pozostawi¢ do gotowania przez 25 minut na matym ogniu, pozwalajgc
alkoholowi odparowa¢, a nastepnie doda¢ miske i pozostawi¢ do gotowania
przez 45 minut w piekarniku w temperaturze 180°, dobrze przykrytym. Po tym
czasie otworzy¢ naczynie i sprawdzi¢, czy sg miekkie, jesli nie, doda¢ troche
wiecej escudilli, jesli to konieczne. Pozostawi¢ do ostygniecia.

Usung¢ twarde czesci i ugotowac kapuste w dobrze osolonej wodzie lub w
misce, po ugotowaniu odcedzi¢ i zachowa¢ wode z gotowania do
przygotowania zupy lub gotowania innych warzyw. Gdy kapusta zostanie
dobrze odsgczona, uformuj krgzki w ksztatcie krokietow, obtocz je w
ciecierzycy lub mace pszennej, aby byly ztotobrazowe. Po usmazeniu utozy¢ je
na recznikach papierowych.

Instrukcje
(o
N

| e
oo

Przekréj kuropatwy na pét w poprzek i umie$¢ je ponownie na patelni wraz z
krazkami kapusty i gotuj przez kolejne 15 minut na matym ogniu, gotowe do
spozycia.

Smacznego!

{ e
i —S



9 Hiszpania, Aragonia

2 h 40 min

v regional recipe

A
JESIENNY UDZIEC JAGNIECY

1 Udziec jagniecy bez kosci (Ojinegra; Sabor Maestro, Castellote)

X 3 Jajka
% 1 Empeitre Olive Pate from PROECMAT, Valdeltormo
G 2 Bagged Calanda peaches from La Calandina Coop, Calanda
KV Oliwa Extra Virigin, Ecomatarranaya, Calaceite
(/) | 8 saffron la Carrasca herbs, Blancas
Sol morska
2 Count's pumpkin and sweet Fuentes onion
Dates from Ideas Coop, by CJ
1 CJ's Chai-choco tea bag
FARSZ: Wyfiletowa¢ udziec. Ko$¢ mozna wykorzysta¢ do przygotowania
0 1 wywaru. Przy tej okazji farsz mozna zrobi¢ ze sktadnikéw sezonowych, ale
niekoniecznie. Jajka gotujemy i odstawiamy do ostygniecia, aby mozna je byto
(ab) pokroi¢. Brzoskwinie obieramy i kroimy w plasterki. W moZdzierzu rozcieramy sél
CT z szafranem.
N Przygotuj otwarty udziec jagniecy na ptaskiej powierzchni i dopraw wnetrze
=) mieszankg soli i szafranu. Przykryj powierzchnie brzoskwinig, pasztetem z oliwek
o i jajkami. Zwin mieso, az caty farsz znajdzie sie w Srodku i zawigz je sznurkiem
(7)) kuchennym, aby zapobiec otwarciu. UmiesSci¢ nadziewane udko na blasze do
= pieczenia, skropi¢ oliwg. Piec w piekarniku rozgrzanym do 200° C przez 10 minut

do zrumienienia, a nastepnie obnizy¢ temperature piekarnika do 180° C i piec
przez mniej wiecej 40 minut, w zaleznosci od piekarnika i wielkosci kawatka. W
potowie pieczenia obréci¢ mieso na drugg strone. Po upieczeniu zdjg¢ sznurek i
pozostawi¢ mieso do ostygniecia.

SOS: Uzywajgc piekarnika, upiec dynie w catosci i ze skérg. Dynie zalac
szklankg wody lub wywaru warzywnego i doda¢ do naczynia, w ktérym
gotowaliSmy udziec, aby zmiekczy¢ resztki, ktore do niego przywarty. Podsmaz
cebule i skarmelizuj z daktylami, dodaj odrobine migzszu dyni i rozgnie¢ z
wywarem i sokami z miesa. Powstaty sos bedzie towarzyszyt miesu.

Podanie: Pokroi¢ jagniecine na lekko grube medaliony i doprawic solg i pieprzem.
Smacznego!



9 Hiszpania, Aragonia

50 min

przepis
regionalny

DORSZ “RIOJANA”

TO ACCOMPANY THIS DISH, OUR BEST RECOMMENDATION IS OUR MEAD FROM THE YOUNG VILLAGE OF
FLOWERS, WITH SEMI-SWEET NOTES, WHICH PAIRS PERFECTLY WITH FISH, SEAFOOD AND VEGETABLES.

4 solone poledwice z dorsza (po ok. 150 g)

509 maki pszennej
3 tyzki oliwy - of Cooperativa frutera de San Isidro de Igea
1 czerwona cebula

2 zabki czosnku

100 ml biate wino DOC Rioja
sol
5009 domowy smazony pomidor
tyzka Riojan chorizo bell pepper meat

1 pieczona czerwona papryka stodka
listek laurowy

1
Dry with kitchen paper 4 cod loins with salt and flour: put 50 g of
wheat flour on a plate and dredge the loins in the flour. Shake the
loins to remove excess flour. Put 3 tablespoons of extra virgin olive
oil in a casserole and heat it over medium-high heat. Fry the floured
cod loins for 1 minute on each side, remove from heat and set aside.

Skiadniki

cloves of garlic cloves of garlic. Add a little salt and cook these
ingredients over medium heat for 5 or 6 minutes, until the onion is
transparent. for 5 or 6 minutes, until the onion is transparent. Pour
100 ml of white wine, increase the heat and let the wine reduce for
2 minutes.

02 In the same pan, sauté 1 red onion cut into julienne strips and 2

Instrukcje

4 minutes over medium heat. sauce for 3 or 4 minutes over medium
heat. So that the cod is cooked equally on all sides, cover the
casserole sides, we cover the casserole during the cooking

03 Add the cod loins to the pan to finish cooking with the sauce for 3 or

Porcje po jednej poledwiczce podawac na sosie.
Smacznego!



9 Hiszpania, Aragonia

50 min

v przepis
regionalny

GULASZ JAGNIECY

500gr Jagnieciny aragonskiej
200gr Cebula

2 Pomidor

1 Stodka papryka

2 Czosnek

Sktadniki

309r Pietruszki
30ml  wody
15ml Piwa

1 tyzka masta

0 1 Aby przygotowal baze, dodaj papryke, czosnek, natke pietruszki,
Q 30 ml wody i odrobine oliwy z oliwek i miksuj az do uzyskania
pozgdanego rezultatu.

Do gtéwnego przygotowania podsmazamy cebule z tyzkg masta,
nastepnie dodajemy jagniecine aragonskg, dodajemy wode, az
mieso zostanie przykryte i dodajemy 20 ml preparatu bazowego,
ktdéry wczesdniej wymieszaliSmy.

Instrukcj

Gdy osiggnie temperature wrzenia, dodac 15 ml piwa i pozostawic
na okoto 45 minut, az mieso bedzie ugotowane i bedzie mozna je
podawac.

04 Smacznego!
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9 Hiszpania, Aragonia

1h 30 min

v przepis regionalny

CZEKOLADA "BEAN TO BAR”

300gr organicznych ziaren kakao

50gr organicznego masta kakaowego
150 gr cukier w proszku

Narzedzia: mtynek, forma i termometr

[ cm
sl

e
N

Prazy¢ ziarna kakaowca w piekarniku w temperaturze 110°C przez 45 minut. Po
ostygnieciu, gdy bedg ciepte, obierz je ostroznie, usuwajgc tuske palcami i bez
skorki, zwaz kakao (bedziesz musiat pamietac o tej iloSci na po6zniej) i zmiel je za
pomocg przyboru, ktérego zwykle uzywasz do tego celu (mtynek, robot
kuchenny...).

Dodaj takg sam3a wage (kakao) cukru pudru. Nastepnie dodac cate masto
kakaowe. Podgrzewaj mieszanine w bemarze, az masto kakaowe sie rozpusci, a
catos¢ stanie sie jednorodna, mieszaj mieszanine tak dtugo, jok to mozliwe, az
uzyskasz drobng paste. Im bardziej wyrafinowana, tym lepsza bedzie konsystencja
w ustach, w tym momencie opracowaliSmy juz naszg czekolade.

Nastepnym krokiem jest temperowanie go w celu uformowania i uksztattowania.
Uzyjemy do tego miski z lodem i zimng wodg. Umie$¢ drugg miske z roztopiong
czekoladg na wierzchu i mieszaj bez przerwy, az czekolada osiggnie temperature
28-29°C, uwazajgc, aby podczas mieszania woda nie dostata sie do miski z
czekolad3y. Po osiggnieciu tej temperatury podgrzej czekolade w bemarze, az
osiggnie 30-31°C. Napetnij foremki i odstaw je do lodéwki, az czekolada bedzie
dobrze odchodzi¢. Ostroznie wyja¢ z formy.

Smacznego!



9 Hiszpania, Aragonia

1h
regionalny
przepis
FASZEROWANY ARAGONSKI
UDZIEC JAGNIECY
T 1 Udziec jagniecy bez kosci: Ternasco de Aragén
'E 150 gr Szynka Teruel PDO
o] Ser w plastrach: Patamulo de Teruel
5_5 1 Cebula
=< 1 tyzka tymianku
N Oliwa z Bajo Aragon
Ziemniaki
Sol i pieprz

Tarte trufle z Teruel

Natrzyj mieso pieprzem i solg.

tymianku, dosalamy.

2 Na patelni podsmazamy szynke z cebulg, do ktérej dodajemy tyzke
Tak przygotowanym sosem faszerujemy mieso i dodajemy do farszu

Instrukcje
o S wuns

Przektadamy go do piekarnika i kgpiemy w jego sokach, az stanie
sie zlotobrgzowy, okoto 40 minut. Na koniec podajemy go z
gotowanymi i przyprawionymi ziemniakami cella, do ktoérych
Scieramy troche trufli.

04 Smacznego!



UCZESTNICY PROJEKTU

LITWA:

AN\

G R A I L1 0 NDO
AUKSTOJI VADYEOS MOKYKLA

GRECJA:

KARAISKOS FARM

Karaiskou Eleni & Sia O.E.

SCRIEAL CODPERA] IWE

= ENTERPIISE
@J 1

‘ o "

['a Cuv TS ANIOS

Social Cooperative Enterprise,
Syn tis Allis

BULGARIA:

| 27>

P At g Yo

ASOTSIATSIYA KULINARNI IZKUSTVA |

4

GOSTOPRIEMSTVO

POLSKA:

WLOCHY:

Sapere utile

ifoa
ISTITUTO FORMAZIONE
OPERATORI AZIENDALI

5*-’33@ UNIONCAMERE
€@ | EMILIA-ROMAGNA
HISZPANIA:
-
(Camara
I[IﬁL'lM:]

Camara Oficial de Comercio e

Industria de Teruel

| f&B e

FORMACION Y ASESORES EN
SELECCION Y EMPLEO, SL



https://www.ifoa.it/
https://vivafemina.org.pl/
https://www.karaiskosfarm.gr/
https://www.ucer.camcom.it/
https://www.ciobiskiodvaras.lt/
https://www.camarateruel.com/
https://www.camarateruel.com/
https://vivafemina.org.pl/
https://www.karaiskosfarm.gr/
https://www.fase.net/
https://www.fase.net/
https://www.ifoa.it/
https://www.ifoa.it/
https://www.synta-scoop.eu/
https://www.synta-scoop.eu/
https://www.synta-scoop.eu/
https://culinary-arts.bg/
https://culinary-arts.bg/

CASTRO




