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WSTEP

Drodzy Czytelnicy. Oddaj¢ w Wasze rece druga ksigzke. Po ro$lin-
nych stodkoS$ciach przyszed! czas na ro§linng regionalng kuchnie pol-
ska. Zabieram Was w kulinarng podrdz. Poznacie potrawy wszystkich
wojewddztw. Niektore zapewne znacie, inne bedg nowoscig. Dowiecie
sie, jakie dania zostawily po sobie zabory pruskie, rosyjskie i austria-
ckie. Jakie przybyly do nas wraz z przesiedlenicami z Kresow, a nawet
z bylej Jugoslawii. Poznacie historie kulinarnych klasykow i dowiecie
sie, dzigki komu dzi$ pojawiaja si¢ na naszych stolach. Odkryjecie nie-
banalne nazwy regionalnych przysmakow. Czym sg hotubcie, ruchance,
begle, bomby legnickie, dzigdziuchy, podcos czy fujarki pastusze? Dzie-
ki komu powracaja dawne smaki? Jaki wplyw na kuchnie¢ regionalng
maja polozenie geograficzne, historia, warunki przyrodnicze i miejsco-
waludno$c¢? Jakie warzywo jest krolem stolow? Jak sprawié, by uzyskac
zweganizowane wersje dan wegetarianskich czy migsnych? Zaskoczen
nie bedzie konca.

Kuchnia ro§linna na terenie naszego kraju pojawila sie, jeszcze zanim
okreslono naszg panstwowosc. Juz wtedy uprawiano wiele roslin, ktére
dzi$ znamy: przede wszystkim zboza, ale rowniez ro$liny straczkowe.
Korzystano z daréw lasu. Zaczeto uzywac dzikich ziét do przypra-
wiania. Czasy Piastow i Jagiellonow to rozkwit tozsamo$ci kulinarnej
kraju i jej umacnianie. Wypiekanie chleba, kiszenie lub suszenie wa-
rzyw, pierwsze stodkie wypieki, a takze sprowadzanie egzotycznych
przypraw i owocow. Dzi¢ki Bonie Sforzy pojawiajg si¢ nowe warzywa.

Jarmuz, karczochy, kardy, szparagi, szpinak i salaty liSciaste. Zawiesi-

ste i ciezkie zupy coraz czeSciej ustepuja miejsca lekkim jarzynowym
i owocowym. XIII wiek to poczgtek pierogowego szalenstwa. Prosze za
to dzigkowac¢ dominikaninowiJackowi Odrowgazowi. W 1682 roku poja-
wia sie pierwsza polska ksigzka kulinarna autorstwa Stanislawa Czer-
nieckiego, nadwornego kucharza Aleksandra Michata Lubomirskiego
i Heleny Tekli Ossolinskiej. Dopracowal wiele przepisow, ktorymi do
dzi$ sie delektujemy. To czas, kiedy warzywa zaczynaja by¢ czescia




WSTEP

obiadu, a nie tylko dodatkiem. Powstaja pierwsze pasztety warzywne na
bazie stragczkow oraz pasty do pieczywa i do kiszonek. Za sprawg Mar-
cina z Urzedowa i Syreniusza dzikie rosliny $wieca triumfy na stotach:
uzywane sg juz nie tylko jako przyprawy, ale czes$¢ obiadow czy slod-
ko$ci. Dzieki cukiernikom krola Stanistawa Leszczynskiego pojawiaja
si¢ widowiskowe wypieki, ktore do dziS sg stawne na calym §wiecie. Nie
wszystkie mialy w sobie masto, mi6d i jajka. Ciastka pieczono z dodat-
kiem mielonych orzechéw, migdalow, Inu czy dzikich owocow. Na st6l
wjezdza egzotyczna chalwa, sezamki, rachattukum i marcepan.

Wraz z wystawno$cig magnackich i ksigzecych stotow poglebiala si¢

bieda wérdod ludno$ci wiejskiej. Ziemniaki pojawily sie powszechnie do-
piero w XIX wieku. Od razu stalo si¢ jasne, Ze beda krélowac¢ na naszych

stolach i ratowac przed glodem.

Poczgtki kuchni regionalnej to czasy zaborow. Kazdy z najezdzcow od-
cisngl swoje kulinarne pi¢tno. Do dzi$§ w wielu regionach zdarzajg si¢

przepisy sprzed ponad 150 lat. Aromatyczne stodkosci z Wiednia wida¢

w drobnych ciasteczkach cieszynskich, krakowskim serniku i torcie

pischinger. Panowanie Hohenzollernow sprawilo, Ze ziemniaki i inne

warzywa staly si¢ obowigzkowym skladnikiem przydomowych ogréd-
kow. Rosjanie pozostawili przepisy pelne kasz i mgk. Kréolowaty klus-
ki, placki, pyzy. To czas, kiedy pojawiaja sie znane do dzi$ ksigzki ku-
linarne: Cwierciakiewiczéwny, Monatowej, Disslowej czy Szyttlera.
Nadchodzi moment, kiedy kuchnia jarska staje si¢ nie tylko modg, ale

tez sposobem na zycie i leczenie wszelkich choréb. Kuchnia weganska

i wegetarianska wychodzi poza salony. Pojawiajg sie¢ nowe przepisy
w ksigzkach Marii Czarnowskiej, Romualdy Tarnawskiej czy Jana Ka-
zimierza Czarnoty. Popularne w tamtych czasach osoby rezygnuja z je-
dzenia migsa, okreslajgc go Swinstwem (Stanistaw Witkiewicz). Bazary

irenomowane sklepy sa pelne kolorowych warzyw i owocow.

Niestety wszystko si¢ zmienia, gdy wybucha Il wojna §wiatowa i nadcho-

dzg czasy PRL-u. Warzywa traktowano wtedy po macoszemu. Triumfy
Swiecily ziemniaki, ktore dodawano do sernikow, paczkow i piernikow.
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Warzywniaki byly pelne kiszonej kapusty, ogérkow i pieczarek. Inne
warzywa musialy czekac¢ na swdj czas. Po 1989 roku kuchnia roslinna
zaczyna przezywac rozkwit, by po 2010 roku stac si¢ tym, czym jest
dzi$. Obecnie potrawy w stu procentach ro$linne sg dostepne niemal
wszedzie. W restauracjach, sklepach i barach. Sg niezliczone propozy-
cje z ksigZek i blogow kulinarnych.

Tej kuchni poddaja sie rowniez regiony. Od kilku lat obserwuje zwiegk-
szong ilo§¢ propozycji weganskich i wegetarianskich na festiwalach

i Swietach smaku. Konkursy kulinarne wygrywaja warzywne pasz-
tety, potrawki, gulasze, wypieki i inne dania. Panie z kot gospodyn

wiejskich odkrywajg ro§linne przepisy sprzed lat. Sg proste, smaczne

i tanie. Dostaja sie na Liste Produktow Tradycyjnych albo do Rejestru

Chronionych Oznaczen Geograficznych. Nie ma watpliwosci: regional-
na kuchnia ro§linna istniala, istnieje i bedzie istnie¢. Staje si¢ alterna-
tywa dla potraw miesnych i wykorzystujacych produkty pochodzenia

zwierzecego. To ziemniaki z lebiodg, pokrzywg i stragczkami ratowaly

ludno$¢ przed glodem. To w lecznicy Apolinarego Tarnawskiego w Ko-
sowie leczono slawnych pisarzy polskich za pomocg kuchni roslinnej.

Wiele z przepisow w tej ksigzce nie wymagala ode mnie zamiany sklad-
nikéw na wylgcznie ro§linne. Kresowe kakory z marchewkg sg wegan-
skie z natury. Przepisy sg inspirowane oryginalnymi potrawami regio-
nalnymi. Ich nazwy znajdziecie pod nazwg potrawy mojego autorstwa.

Drodzy Czytelnicy. Zapraszam Was na smaczng podrdéz po naszym
kraju. Kazdy znajdzie dla siebie co$ na obiad, podwieczorek, stodka
propozycje na Boze Narodzenie, Wielkanoc i tlusty czwartek. Kuch-
niaregionalna to kuchnia sezonowa, czesto tania i prosta. Odnajdziecie
w przepisach swoje dziecinstwo, wspomnienie Waszych bab¢ i dziad-
kow. Poznacie histori¢ kuchni dawnych czaséw i terenow, ktore kiedy$
nalezaly do Polski. Stworzycie ro§linne wersje klasycznych dan.

Zycz¢ Wam udanych potraw i niecodziennych doznaii kulinarnych.
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02 DOLNY SLASK
PIERNIKOWE BABECZKI

/. MARCEPANEM

Bomby legnickie

Liegmits !

Sa takie przepisy regionalne, ktére znane sg wgskiemu
gronu. Sa tez takie, ktore zniknely nalata i powracaja. Ten
przepis laczy te dwie sprawy. Bomby legnickie powstaty
w 1853 roku. Recepture opracowali bracia Miiller. Przepis
byl zastrzezony przez piekarni¢ Fiedleréw, a po II woj-
nie $wiatowej receptura zostala wywieziona do Niemiec.
W Polsce nie zachowaly si¢ zadne wzmianki na temat bomb.
Dopiero na Targach Chleba w Jaworze ujawniono recepture.
Dzi§ powracajg i cieszg podniebienia legniczan. To oblane
czekoladg piernikowe ciastka w ksztalcie bomb lotniczych
(cho¢ mogg tez wygladac inaczej), ktére wypelnia nadzie-
nie z marcepanu i konfitury pomaranczowej lub morelowe;j.
Przypominajg smakiem toruriskie Katarzynki. Do wypieku
stuzg specjalne formy, tyle Ze sg niemal niedostepne w Pol-
sce. Ja zastosowalem duze aluminiowe foremki do babeczek
i $wietnie sie sprawdzaja. Moga by¢ rowniez silikonowe lub
+ metalowe foremki do muffinek.
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SKLADNIKI

Ciasto:

- 12 szklanki mleka roslinnego
(sojowego, owsianego)

+ 100 g margaryny
- ¥2 szklanki dowolnego syropu
(z agawy, buraczanego)

+ 3 szklanki maki pszennej
tortowej

« 34 szklanki cukru

- ¥2 szklanki migdatéw bez
skorki

- 1tyzka kakao

+ 1tyzka przyprawy korzennej
- 1tyzka biatego rumu

- 1tyzeczka sody oczyszczonej

- 1tyzeczka proszku do
pieczenia

Nadzienie migdatowe:
- 250 g masy marcepanowe;j

- ¥2 szklanki migdatow bez
skorki

- 5tyzeczek konfitury
pomaranczowej

- 3 tyzeczki kandyzowanej
skorki pomaranczy

Polewa:

- ¥2 szklanki mleka roslinnego
(sojowego, owsianego)
: 100 g czekolady 70%

DOLNY SLASK 02

WYKONANIE

Nadzienie:

. Marcepan wymiesza¢ z konfiturg, skérka i drobno zmielonymi

migdatami (np. malakserem).

. Mase podzieli¢ na 12 réwnych cze$ci i utoczyé w dtoniach kulki.

Ciasto:

. Mleko wlaé do garnka, dodaé margaryne, syrop i cukier.

Podgrzewaé, az margaryna sie rozpusci. Wystudzic.

. W misce wymiesza¢ make, zmielone drobno migdaty, kakao,

przyprawe korzenng, rum, proszek do pieczenia i sode.
Doda¢ ptynne sktadniki i doktadnie wymieszaé tyzka.

. Do foremki wlaé 1tyzke ciasta. Wtozy¢ kulke marcepanu

i uzupetnié¢ ciastem do 3 wysokosci foremki.

. Piec 25 minut w 180°C. Grzanie géra/dét, Srodkowa pétka.

Wystudzic.

Polewa:

. Mleko wla¢ do garnka i podgrzac, az zacznie parowac.

Wytaczyé grzanie, doda¢ potamang czekolade i odstawi¢
na 2-3 minuty. Doktadnie mieszac¢ do roztopienia czekolady.

. Pola¢ bomby. Mozna ozdobié¢ migdatami i skérkg pomaraniczy.

Wstawié na 2-3 godziny do lodéwki.
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PACZKI Z DYNI

[ ZIEMNIAKOW

Kujawskie pgczki dyniowo-ziemniaczane

05

SKLADNIKI

- ¥2 szklanki uttuczonych,

gotowanych ziemniakéw

- ¥2 szklanki musu dyniowego

(s.18)

- 3 tyzki oleju (dowolnego)
+ 2 tyzki spirytusu lub octu

winnego

- 50 g Swiezych drozdzy

(ok. 14 g suszonych)

- 3 tyzki cukru
+ 3 ¥2 szklanki maki pszennej

+ 1tyzka

- ¥3 szklanki mleka roslinnego

(sojowego, owsianego)

- dowolna konfitura

do nadziewania

+ 1litr oleju do gtebokiego

smazenia

KUJAWY IPOMORZE

Nieraz styszalem, ze dodawanie do ciasta na pgczki ziem-
niakoéw czy dyni to profanacja oryginalnych przepisow
iwydziwianie. Zawsze wtedy odsylam do przepisu z Ku-
jaw. Ma ponad 100 lat. To nie jest wymysl naszych czasow.
Dodatek warzyw do wypiekow jest tak stary, jak stara jest

nasza kuchnia regionalna. Po co dodawano przeciery wa-
rzywne do pgczkow? Od starszych mieszkancéw Kujaw
dowiedzialem si¢, Ze mialy zastepowac jajka lub uzupet-
nia¢ ich mniejszg ilo§¢ niz w klasycznych pgczkach. Dynia

i ziemniaki nadajg wilgotno$¢ i przedtuzaja Swiezo$¢. Dy-
nia dodatkowo nadaje pieknego koloru. Kazdego roku na fe-
stynie ,Latona wsi” w Minikowie sg te paczki. Nadziewane

konfiturg r6zang lub powidlami §liwkowymi. Posypywane

pudrem lub z cytrynowym lukrem. To obowigzkowy punkt

festiwali smaku na Kujawach.

WYKONANIE

. Mleko lekko podgrzaé, wla¢ do miski, doda¢ drozdze,

1tyzke cukru i 1tyzke maki. Wymieszaé, przykry¢ $ciereczkg
i zaczyn odstawi¢ na 15 minut w ciepte miejsce.

. Do zaczynu doda¢ ziemniaki, mus dyniowy, olej i spirytus.

Doktadnie wymiesza¢. Dodaé¢ make. Wyrabiaé ciasto okoto
10 minut. Powinno by¢ miekkie, elastyczne i nie kleié sie do rak.
Przykry¢ Sciereczkg i odstawié na 1 godzing w ciepte miejsce.

. Ciasto ponownie chwile wyrobié. Rozwatkowaé na grubosé

okoto 1 %2 cm. Szklanka o ostrych krawedziach wykrawaé krazki.
Uktadaé na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Przykryé Sciereczka i odstawié na 20 minut w ciepte miejsce.

. Smazy¢ na gtebokim ttuszczu o temperaturze okoto 180°C

na rumiano z obu stron. Wyktadaé na recznik papierowy
i wystudzic.

. Nadziewac¢ konfiturg (uzywajgc szprycy cukierniczej).

Posypac cukrem pudrem lub polaé lukrem (s. 21).

55



09

LUBELSZCZYZNA

7UPA CZERESNIOWA

Barszcz czeresniowy

SKLADNIKI

: Y2 kg czeresni

(najlepiej ciemnych)

+ 4-5 gozdzikow

+ 1tyzka maki ziemniaczanej
- 1% litra wody

- 2 tyzki Smietanki roslinnej
(s. 16)

+ cukier do smaku

Lubelszczyzna to skarbnica owocowych zup, podawanych
najcze$ciej na zimno jako chlodniki. Zawsze w towarzy-
stwie ziemniakow, najczeSciej mlodych. Okraszonych ce-
bulkg lub skwarkami. Jablczanka z Fajstawic, zupy wisnio-
we, jagodowe czy ten wlasnie barszcz czeresniowy. Niegdy$
byl zmorg dzieci¢cych wakacji, dzi$ go uwielbiam. Do pew-
nych smakow trzeba widocznie dorosng¢. Barszcz kojarzy
sie raczej z burakami czy szczawiem, jednak mieszkancy
Poniatowej stworzyli co§ w rodzaju barszczu, a zarazem
wizytowke regionu. Podaje sie go w dwoch odstonach: na
stodko z dodatkiem miety, wiekszej ilo$ci cukru i makaro-
nu. Wersja wytrawna jest mniej stodka. Serwowany z ziem-
niakami ttuczonymi lub w calo$ci, z cebulka i koperkiem.
Idealna propozycja na upalne dni. Czere$nie w zupie owo-
cowej? Zdecydowanie tak.

WYKONANIE

. Czeresnie wydrylowaé, wtozyé do garnka, wlaé wode,

dodac¢ gozdziki. Gotowa¢ 15 minut.

. Przecedzi¢ catos¢ przez sito. Wyjgé gozdziki.

Pozostatos¢ na sicie doktadnie przetrzeé do odcedzonego ptynu.
Odlaé 1 szklanke ptynu i rozprowadzi¢ w nim make.
WIa¢ do garnka i zagotowaé.

. Dodaé $mietanke i cukier do smaku. Wystudzié, a nastepnie

schtodzi¢ w lodéwce.

. Podawac¢ z ziemniakami, duszong cebulka i ,skwarami”

z selera (s. 19) oraz koperkiem.
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03

KLUSKI

MALOPOLSKA

LIEMNIACZANO-OWSIANE

Dziadki kokuszczanskie

SKLADNIKI

: 1kg maczystych ziemniakéw
+ ¥2 szklanki magki owsianej

petnoziarnistej lub pszennej
uniwersalnej

- sl i pieprz do smaku

W kuchni regionalnej sa takie potrawy, ktérych nazwy
wiekszo$ci nie mowig nic. Na pozor nie okres$lajg charak-
teru dania, sktadu czy wygladu. Powstaja zazwyczaj w gwa-
rze danego regionu. Zdarza si¢ rowniez tak, Ze ta sama po-
trawa w roznych miejscowo$ciach moze mie¢ inne nazwy.
Ajakjest z dziadkami kokuszczanskimi? Po pierwsze, znaja

je praktycznie tylko mieszkancy Kokuszkii Piwnicznej. Po

drugie, powstaja z polaczenia ugotowanych goracych ziem-
niakow z maka pelnoziarnista owsiang lub jeczmienng.
Dodatek maki pelnoziarnistej sprawia, Ze sg lekko chro-
powate na powierzchni, jak zarost dziadka. Po trzecie, sg

tak proste w wykonaniu, Ze nie sposob ich zepsu¢. Podaje

sie je okraszone skwarkami lub duszong cebulkg jako do-
datek do obiadu.

WYKONANIE

. Ziemniaki obraé i ugotowaé w lekko osolonej wodzie.

Wystudzi¢ i doktadnie ugniesé ttuczkiem.

. Doda¢ make oraz sél i pieprz do smaku i ponownie

doktadnie ugniesé. Przykryé garnek i odstawi¢ na 10 minut.

c. Z masy formowac kulki wielko$ci orzecha wtoskiego.
d. Sg gotowe do jedzenia, ale polecam je odsmazy¢ na niewielkiej

ilosci tluszczu i okrasi¢ duszong cebulka. Idealnie smakujg
z suréwka z kiszonej kapusty i dowolnymi kotletami warzywnymi.
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03 SLASK OPOLSKI

POSTNY PIEROG

Pierdg postny ze Starych Kolni

$LLASK OPOLSKI

Jak juz pisalem, wiele potraw regionalnych jest wegetarian-
skich, a nawet weganskich, jak ten pierég. Do jego przygoto-
wania nie uzywa sie jajek, mleka ani zwierze¢cego ttuszczu.
To wyjatkowy wypiek, ktéry przywedrowal na Slask Opol-
skiwraz z przesiedlonymi Kresowiakami z okolic Tarnopo-
la. Potrawe uratowala od zapomnienia rodzina Gorkow ze
Starych Kolni. Pierog postny, jak wskazuje nazwa, przygo-
towywano z okazji Wielkiego Postu. Podawano go od Wiel-
kiego Pigtku az do wielkanocnego $niadania, odgrzewajgc
lub odsmazajgac w kolejne dni. Czym jest? To drozdzowe
ciasto wypelnione farszem z ziemniakow, stodkiej kapu-
sty i kaszy gryczanej. Niezwykle aromatyczny. Pieczony
w postaci jednego duzego placka lub kilku mniejszych. Po-
dawany z sosem grzybowym oraz jako rodzaj pieczywa do
+ Swigtecznych przystawek.
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SKLADNIKI ¢

Ciasto:

+ 3 szklanki maki pszennej
- 25 g Swiezych drozdzy
(ok. 7 g suszonych)

- 1 szklanka cieptej wody

- 2 tyzki oleju rzepakowego
- 1tyzeczka soli

+ 1tyzka cukru

Farsz:

: 1kg ziemniakow

- ¥2 matej gtéwki biatej kapusty
- 1 szklanka palonej lub biatej
kaszy gryczanej

- 1duza cebula

+ 2-3 tyzki oleju rzepakowego

- s6l i pieprz do smaku

SLASK OPOLSKI

-

03

WYKONANIE

Farsz:

. Ziemniaki obra¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie,

odcedzi¢ i doktadnie uttuc.

. Kapuste drobno posiekaé. Cebule pokroi¢ w drobng kostke

i zrumieni¢ na oleju.

. Do goracych ziemniakéw dodaé kapuste, cebule i surowg kasze

gryczang. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Pozostawi¢ pod przykryciem do wystygniecia.

Ciasto:

. Do miski wkruszyé¢ drozdze, dodaé cieptg wodeg, olej i cukier.

Doktadnie wymieszaé.

. Do zaczynu doda¢ make i sél. Wyrabiac¢ przez okoto 10 minut.

Ciasto powinno by¢ elastyczne i nie klei¢ sie do dtoni.

. Tortownice o $rednicy okoto 28 cm wysmarowa¢ olejem.

Ciasto cienko watkowac¢ na ksztatt kota. Rozmiar powinien
by¢ wiekszy niz Srednica tortownicy.

Pierdg:

. Ciasto wytozy¢ na dno formy, nadmiar ciasta niech wystaje

poza krawedz. Utozy¢ farsz, dobrze dociskajac.

Natozyé na wierzch zwisajgce ciasto, zamykajac nadzienie.
Pozostawic¢ niewielki otwér na $rodku - postuzy

do odprowadzania pary podczas pieczenia.

. Piec okoto 50 minut w 180°C. Grzanie gdra/dét, pétka ponizej

$rodka. Gdy ciasto zacznie sie rumienié, przykryé papierem do
pieczenia. Pierég pozostawi¢ do lekkiego przestudzenia.
Wyijac i odwrécic tak, by otwér byt na spodzie.
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Kulinarna podroz po regionach Polski.
Zapomniane i nowe dania w wersjach
roSlinnych.

Poznajcie histori¢ potraw i jaki wptyw na kuchnie regionalne miaty
zabory, warunki przyrodnicze, miejscowa ludno$¢, a takze potozenie
geograficzne. Czym sg dziedziuchy na LubelszczyZnie, hotubcie na
Pomorzu Zachodnim, fujarki pastusze na Podkarpaciu, ruchance
na Kujawach czy bomby legnickie na Dolnym Slasku. Przekonajcie
sie, jak smakujg ziemniaki z jagodami, ,pizza” z Boréw Tucholskich
i owocowe zupy z niezwyklymi dodatkami.

Dowiedzcie sig, co zrobi¢ z czerstwego chleba, gdzie doda¢ paster-
nak, brukiew i kalarepe. Co kréluje na $§wigtecznych stolach Slgska
czy Malopolski. Jakie stodkoSci na Thusty Czwartek mozna przygoto-
wac na Pomorzu, Mazowszu, Kujawach czy Podlasiu. Zaskoczen nie
bedzie konca — chodéby takich, ze wiele tradycyjnych polskich potraw
jest weganskich od stuleci. Z prostych i tanich sktadnikéw przygo-
tujecie wyjatkowe potrawy na stodko i wytrawnie. Na $niadanie,
obiad, podwieczorek i kolacje.

Poznajcie regionalng kuchnie naszego kraju z uzyciem
roslinnych sktadnikow i cieszcie sie wyjgtkowym smakiem.
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Organizaca oty ko Pablicznego

Cena: 49,90 zt K U P

TERAZ!



https://www.empik.com/roslinna-kuchnia-regionalna-ochman-pawel,p1247621661,ksiazka-p?fbclid=IwAR0Uu6qlj_enITPNMCMSk2_Kt37k0sQ8ZzFh7Lew97LYQJS0VFjvuTXidDc



