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Walep

Kulinarne Skarby Matopolski, czyli wszystko o projekcie ,Organizacja cyklu warsztatow zwiaza-
nych z promocja produktow regionalnych, tradycyjnych, wydanie ksiazki kulinarnej oraz gazetki
promujacej projekt”

O produktach lokalnych, tradycyjnych, regionalnych napisano wiele, jeszcze niedawno w formie kuli-
narnej historii naszego kraju, dzisiaj z przekonaniem, ze warto odkopywac z lamusa ,babcine” przepisy.
Zeby mogty stac sie nasza codzienno$cig prowadzone sg spektakularne, ogélnopolskie akcje majace nas
do nich przyblizy¢. Nie bez znaczenia sg jednak liczne mate inicjatywy podejmowane w niemal kazdym
regionie Polski. Taka byt tez ten projekt, ktérym chcielismy pokazac bogactwo kulinarne Matopolski i za-
checi¢ do siegania po produkty z naszego podworka. W gazetce i ksigzce kulinarnej zaprezentowalismy
efekt zorganizowanych przez Stowarzyszenie Rozwoju i Promocji Gminy Iwkowa warsztatow kulinarnych
z wykorzystaniem matopolskich produktow lokalnych, tradycyjnych i regionalnych. Wzieli w nich udziat
mieszkancy Sliwkowego Szlaku, w wiekszosci przyszli kucharze, ale takze panie z kot gospodyh wiej-
skich. Czes$¢ bardzo pomystowych przepiséw naszych uczestnikow zamiescilismy w tej ksiazce, a pozo-
state w gazetce podsumowujacej projekt. Mamy nadzieje, ze wiedza o tych produktach przyda sie, zeby
kupowac i wykorzystywa¢ w codziennym gotowaniu sprawdzone i wartosciowe SKARBY MALOPOLSKI.

Katarzyna Jasnos
Prezes Stowarzyszenia
Rozwoju i Promocji Gminy Iwkowa

Do przygotowania potraw, ktérych przepisy zawarto w tej publikacji, uzyto produktdw trady-

cyjnych i regionalnych z Matopolski:

+ ze znakiem Chronionej Nazwy Pochodzenia (ChNP) — produkty pochodzace z okreslonego
regionu, miejsca lub kraju, w ktorym odbywaja sie wszystkie etapy produkgji;

+ zeznakiem Chronionego Oznaczenia Geograficznego (ChOG)—produkty pochodzace z okre-
$lonego obszaru geograficznego, naktorym odbywa sie co najmniejjedenzetapdw produkgji;

+ wpisane na liste Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi — produkty, ktérych jakos¢ wynika ze
stosowania tradycyjnych metod produkcji wykorzystywanych co najmniej od 25 lat, stano-
wigcych element dziedzictwa kulturowego regionu oraz tozsamosci spotecznosci lokalne;j.

+ Podczas warsztatow wykorzystywano réwniez produkty ze znakiem Gwarantowanej Trady-
cyjnej Specjalnosci (GTS) - produkty, ktére maja specyficzna nazwe lub wytwarzane sg ze
specyficznego surowca.
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% Bryndza podhalariska
(ChNP)

Bryndza podhalanska to
.4 miekki ser podpuszcz-
kowy, o barwie biatej
lub biato-kremowej, smaku stonym i pi-
kantnym. Bryndze przygotowuje sie z mleka owcze-
go z domieszkg mleka krowiego. Produkcja odbywa
sie na Podhalu: w powiecie nowotarskim, tatrzan-
skim oraz sze$ciu gminach z powiatu zywieckiego.

Chleb pradnicki (Ch0§)

Pieczywo wypiekane na zakwasie zytnim z dodat-
kiem ugotowanych ziemniakow, o wadze 4,5 lub 14 kg,
z gruba brazowa skorka. Historia tego pieczywa nie-
rozerwalnie zwigzana jest z dwiema podkrakowskimi
wioskami — Pradnikiem Biatym i Czerwonym, ktoére
od Sredniowiecza stynety z wypieku doskonatych
chlebow.

fasola ,, Pickny Jas” z Doliny Dunajca (ChNP)
Nasiona fasoli ,Piekny Jas" z doliny Dunajca maja
nerkowaty ksztatt, sa bocznie sptaszczone, gtad-
kie i btyszczace. Charakterystyczng cechg tej fasoli
jest wysoka zawartos¢ magnezu. Fasole ,Piekny Jas”
uprawia sie na obszarze 11 gmin: Grédek nad Dunaj-
cem, Zakliczyn, Wojnicz, Wierzchostawice, Radtéw,
Wietrzychowice, Tarnéw, Plesna, Zabno, Czchéw
i Greboszow.

Jabtka tackie (COG)

Jabtka okreslonych odmian z terenu Kotliny tackiej.
Owoce te charakteryzuja sie dos¢ wysoka kwasowo-
$cig i jedrnoscia miazszu. Na specyficzny charakter
owocdw wptywa mikroklimat, gleba oraz nachyle-
nie stokdéw Kotliny tackiej. Jabtka produkowane sa
na obszarze gmin: tacko, Podegrodzie, Stary Sacz
i tukowica.

Jagniecina podhalariska (Ch0G)

To mieso jagniat rasy polska owca gérska, ktérych
wiek nie przekroczyt 60 dni. Jagniecina podhalan-
ska to mieso jagniat urodzonych i chowanych w ca-
tym powiecie nowotarskim i tatrzanskim oraz w gmi-
nach: Istebna (powiat cieszynski), Miléwka, Wegier-
ska Gorka, Rajcza, Ujsoty, Jelesnia, Koszarawa (po-
wiat zywiecki), Zawoja, Bystra Sidzina (powiat suski),
Niedzwiedz i cze$¢ gmin Kamienica i Mszana Dol-
na (powiat limanowski), Piwniczna, Muszyna i Kryni-
ca (powiat nowosadecki).

Karp zatorski (ChINP)

Karp zatorski jest produkowany na terenie gmin:
Zator, Przeciszow i Spytkowice. Masa karpia wyno-
si od 1100 g do 1800 g. Swdj wyjatkowy smak karp
zawdziecza oryginalnemu dwuletniemu systemowi
chowu w stawach ziemnych, a w szczegdlnosci spo-
sobowi zywienia, ktéry jest oparty gtéwnie na po-
karmie stawowym i wysokiej jakosci naturalnych
zbozach.



Tietbasa lisiecka (Ch0G)

Kietbasa lisiecka pochodzi z dwdch podkrakowskich
wsi: Liszki i Czernichow. Jest to tradycyjna wedzona
kietbasa wieprzowa. Jej skorka jest ciemna i lekko
I$nigca. Szynka stanowi wiekszos¢ sktadu kietbasy,
do ktdrej mieso pozyskuje sie z tusz wieprzowych.
Kietbasa lisiecka charakteryzuje sie niepowtarzal-
nym smakiem, a historia jej produkcji siega XIX w.

Obwarzanek krakowski (Ch0G)

Pieczywo przypominajace ksztattem pierscien. Wy-
twarzany jest z maki pszennej (ale mozliwe jest sto-
sowanie do 30% maki zytniej), ttuszczu, cukru, droz-
dzy, soli i wody. Tradycja wypieku obwarzanka siega
XIV w. Obwarzanek krakowski moze by¢ wypiekany
w granicach administracyjnych miasta Krakowa i po-
wiatéw krakowskiego oraz wielickiego.

Redykotka (ChINP)

Redykotka to niewielki serek w ksztatcie zwierzatka,
ptaka, serduszka lub wrzeciona, robiony na Podhalu.
Wytwarza sie go z niepasteryzowanego mleka owiec
rasy polska owca gorska, dopuszczalny jest jednak
dodatek mleka krowiego. Redykotki swojg nazwe
zawdzieczaja temu, iz rozdawano je w czasie ,redyku”
czyli powrotu owiec z wypasu do domu.

Suska sechloriska (ChOG)

Sliwka poddana procesowi podsuszania i podwe-
dzania. Proces odbywa sie w tradycyjnej suszarni
opalanej drewnem na terenie gmin Iwkowa, Lasko-
wa, tososina Dolna i Zegocina. Proces podwedzania
i podsuszania trwa od 4 do 6 dni. Suska sechlonska
jest lekko stodka z wyczuwalnym posmakiem i aro-
matem wedzenia.

Oacypek (ChNP)

Oscypek to wedzony owczy ser wytwarzany na Pod-
halu o charakterystycznym wrzecionowatym ksztat-
cie. Robi sie go recznie z owczego mleka, czasem
z niewielka domieszkg mleka krowiego, w okresie od
maja do wrzesnia. Nazwa serka moze wywodzi¢ sie
od stowa ,0szczypywac”, czyli rozdrabniac.

Kukietkia uszewska (produkt tradycyjny)

Kukietka uszewska to podituzne pszenne pieczywo,
z charakterystycznym splotem dwoch watkdw ciasta
na gorze. Kukietka uszewska ma dtugos¢ do 30 cm
i wage 0,3 kg. Tradycja wypieku ,kukietek” siega XIV w.
Kukietka byta nazywana ,perta uszewskiego rzemio-
sta”, a w okresie miedzywojennym wiekszos¢ miesz-
kancow zajmowata sie wypiekiem tego pieczywa.

Polywka (produkt tradycyjny)

Polywka to kompot z suszonych owocéw. Do przy-
gotowania ,polywki” potrzebne sa owoce tradycyj-
nie suszone w suszarniach opalanych drewnem: sli-
wy, jabtka i gruszki. ,Polywka"” byta dawniej uzy-
wana jako napdj codzienny, a w tradycji przetrwata
jako nieodtaczny element wigilijnego stotu. Polyw-
ka przygotowywana jest na terenie gminy Laskowa.

Susorki iwkowskie (produkit tradycyjny)

Susorki iwkowskie to mieszanka owocow (Sliwki, jabt-
ka, gruszki ) podsuszanych i podwedzanych metoda
tradycyjna. Proces produkcji zwigzany jest z uzyciem
tradycyjnej, dwukondygnacyjnej suszarni opalanej
sezonowanym suchym drewnem lisciastym, gtéwnie
bukiem, debem, grabem oraz drewnem drzew owo-
cowych. Tradycje sadownicze na terenie gminy lwko-
wa siegaja XVI wieku.



Shktadniki:

2 cukinie

200 g mielonej

jagniecing podhalariskicj

1 mata cebula

Cukinia faszerowana jagniecing podhalarskq

1 zgbek czosnku
200 g pieczarek
1jajko

2 tyzki posiekanej
natki pietruszki

sol

pieprz

11yzeczka stodkiej papryki
1tyzeczka kolendry

Y2 tyzeczki kurkumy

Y2 tyzeczki cynamonu

1tyzeczka koncentratu
pomidorowego

oliwa
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Przygotowanie:
Piekarnik nagrza¢ do 180°C. Cukinie umy¢, przekroi¢ wzdtuz na 2 czesci.
Usunaé pestki, wyja¢ migzsz pozostawiajac ok. 1 cm brzeg miazszu przy
samej skorce. Migzsz posiekac. tédeczki z cukinii oproszy¢ sola, pie-
przem, skropi¢ 1 tyzka oliwy i utozyé w naczyniu zaroodpornym. Wsta-
wi¢ do piekarnika i piec przez 30 minut. Zmielong jagniecine wytozy¢ do
miski, doprawic¢ solg i pieprzem. Na patelnie wlac 1 tyzke oliwy, wtozyé
posiekang cebule i smazyé przez 2-3 minuty, pod koniec dodac¢ starty
czosnek. Do miesa doda¢ migzsz cukinii, natke pietruszki oraz pozostate
przyprawy. Smazyé mieszajac przez ok. 5-7 minut. Dodac przecier pomi-
dorowy i smazyéjeszcze przez ok. 2 minuty, zdjaé zognia, dodaé optukane,
osuszone i pokrojone pieczarki, cato$¢ wymieszaé. Dodac jajko, w razie
potrzeby doprawic¢ solg i pieprzem. Podpieczone tddeczki wypetnié
powstatym farszem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez 40
minut w temp. 180°C.

Autorzy: Bozena Flasifska, Paulina Garbacz




Gulasz jagniecy z suska sechloriskaq

Przygotowanie: Sktadniki:

Jagniecine podhalanskg pokroi¢ w kostke i natrze¢ przyprawami (kurkuma, 600 g topatki z jagnieciny
cynamon, papryka) zmieszanymi z tyzka oleju roslinnego. Na patelni podhalariskiej

z dodatkiem oleju obsmazy¢ mieso z kazdej strony (ok. 3 min). Cebule 1tyzeczka mielonej
pokroi¢ w piorka, czosnek drobno posiekac i podsmazy¢ na tej samej kurkumy

patelni co mieso. Do cebuli i czosnku doda¢ podsmazone mieso, wla¢
wino oraz bulion. Doprawi¢ solg i pieprzem, przykryé, gotowac ok. 2,5
godz., do momentu kiedy mieso bedzie miekkie. Do gulaszu dodac
pokrojone w kostke ziemniaki oraz suske sechlonska, gotowac jeszcze
20 min. W celu zageszczenia gulaszu mozna dodaé tyzeczke maki

1tyzeczka mielonego
cynamonu

Y2 tyzeczki mielonej
ostrej papryki

i ponownie zagotowac. 2 tyzki oleju roélinnego
Autorzy: Ewelina Czyzycka, Matgorzata Czyzycka,
Anna Kryjomska, Zuzanna Papuzynska

14tyzka czerwonego
wytrawnego wina

500 ml bulionu wotowego
14yzeczka maki

4 szt. suski sechloriskiej
2 ziemniaki
sol

pieprz

DOAS =1
Sechlonskie
=l sucheqc
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Sktadniki:

750 g ziemniakdéw

300 g maki pszennej

1jajko

400 g bryndzy
podhalariskiej

sol

Haluszki z bryndza

Przygotowanie:

Ziemniaki obraé, umyc¢ oraz zetrze¢ na tarce na drobnych oczkach. Do
startych ziemniakéw dodac¢ make, jajko oraz sél do smaku. Wszystkie
sktadniki doktadnie mieszaé, do momentu gdy ciasto stanie sie gesta
jednolita masa. Z gotowego ciasta uformowaé mate kluseczki i wrzucac
na osolony wrzatek. Gotowaé przez ok. 10 minut. Ugotowane kluseczki
wyjmowac tyzka cedzakowa, osuszy¢ z nadmiaru wody. Bryndze zetrzec
na tarce. Kluseczki posypac startg bryndza. Catos¢ delikatnie wymieszad.

Autor: Klaudia Kumorek




firem z biatej fasoli ,, Piekny Jai” z Doliny Dunajca
z grzankami z kukietki uszewskiej

Przygotowanie:

Fasole zalewamy wodg i odstawiamy na catg noc. Z miesa oraz warzyw
przygotowujemy wywar. Cebule kroimy w kostke, a czosnek i pietruszke
w plastry. Na rozgrzanym oleju delikatnie szklimy cebule, a nastepnie
dodajemy czosnek oraz pietruszke i smazymy przez okoto 4 minuty. Do
wczesniej przygotowanego wywaru dodajemy fasole i wszystko gotujemy
przez 20 minut. Nastepnie do wywaru z fasolg dodajemy wczesniej
zeszklong cebule, czosnek i pietruszke oraz na koncu sok ze swiezo
wycisnietej potowki cytryny. Catos¢ miksujemy. Do uzyskanego kremu
dodajemy mleko w takiej ilosci, aby nie stracit on swojej konsystencji.
Nastepnie dodajemy majeranek, przyprawiamy solg i pieprzem. Krem
z fasoli podajemy z grzankami wykonanymi z kukietki uszewskiej.

Autorzy: Tomasz Stanuch, Pawet Cieciwa

Sktadniki:

migso oraz warzywa
na wywar

szklanka fasoli
. Piekny Jas” z Doliny
Dunajca

hukietha uszewska

400 ml mleka

2 cebule

3 zabki czosnku

1 korzen pietruszki

sok z potowy cytryny

2 tyzki oleju

majeranek

sol

pieprz

1



Pasta z bryndza podhalanskq
ifasola ,,Piekny Jas” z Doliny Dunajca

Sktadniki: Przygotowanie:

250 g bryndzy Fasole ugotowac do migkkosci. Do fasoli doda¢ bryndze, 6 tyzek oliwy
podhalariskiej oraz sol i pieprz. Wszystkie sktadniki wymieszac i zmiksowac na jednolitg
250 g fasoli , Pi Jas” mase. Paste podawac z biatym pieczywem.

z ﬂohny T)wuyca Autorzy: Angelika Firlej, Wioleta Zelek
6 tyzek oliwy

Y tyzeczki Swiezo
zmielonego pieprzu

sol



Placki z oacypka i pieczarek

Przygotowanie: Shtadniki:
Obrane i pokrojone pieczarki, papryke oraz cebule zmieli¢ w maszynce. 150 g oscypka

Nastepnie do otrzymanej masy dodac jajko, make oraz szczypte solii pie-

przu. Catos¢ doktadnie wymieszaé. Oscypek zetrze¢ na tarce o duzych 300 g pieczarek

oczkach i doda¢ do otrzymanej masy ze zmielonych sktadnikéw. Na- 1papryka

lezy zostawi¢ troche startego oscypka do dekoracji. Z otrzymanej 1 cebula

masy formujemy placuszki i smazymy do uzyskania ztotego koloru. 1jajko

Usmazone placki posypujemy startym oscypkiem. Placki podawane sg 0,5 szklanki maki pszennej
z satatka wykonang z pokrojonego w plastry pomidora, posypanego szczypta soli

drobno posiekana cebula i doprawiong solg oraz pieprzem. szczypta pieprzu

Autorzy: llona Grabarz, Agnieszka Marcinek Satatka:

3 pomidory

1 cebula
szczypta soli
szczypta pieprzu

d.,0scypek” pochodzi
0d stowa ,,0szczypywad »
. czyli ‘0zdrabniac (to Jeden
Z etapow Produkcji)
lub od 0SZczypek

, CO Jest 1aWIgzaniem
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Wrzeciono
Watego




4

Satatka z redykothq

Sktadniki: Przygotowanie:
2 redykotki Redykotki pokroi¢ w drobng kostke. Cukinie i papryke oczyscic i takze
. pokroi¢ w drobng kostke. Cebule drobno posiekac. Ser i warzywa pota-
mix safat ) L . T ) :
czy¢ z satatg. Catos¢ wymieszac z oliwg z oliwek z dodatkiem przypraw.
Y, $redniej wielkosci cukinii Cata satatke skropic kilkoma kroplami oleju rydzowego.

1 czerwona papryka

Autorzy: Anna Kotdras, Patrycja Kurzydto

1 cebula
oliwa z oliwek
bazylia

czosnek granulowany

c N"I‘mmi' OWIE
. .m' mﬁuﬂm
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Tarta z cukiniq i oscyphkiem

Przygotowanie: Sktadniki:

Z maki, masta, soli oraz zimnej wody wyrobi¢ ciasto, a nastepnie wyto- Ciasto:
zy¢ na forme do pieczenia.

Cukinie umyc¢ i pokroi¢ w plasterki, cebule posieka¢ w pidrka. Potaczy¢
cukinie z cebulg, oliwa i przyprawami. Na ciasto wytozy¢ przygotowany 300 g maki pszennej
farsz. Na wierzch farszu utozyé pokrojony w plastry oscypek. Piec ok. 20
minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Podawac na ciepto.

150 g masta

1tyzeczka soli

0,5 szklanki zimnej wody

Autorzy: Sylwester Fitrzyk, Pawet Szewczyk

Farsz:
1 cukinia

100 g oscypka

1 szt. cebuli

2 zabki czosnku
2 tyzki oliwy
sol

pieprz

oscypek wytwarza sie
@J-K""A"'a; 0 ;)..I;m’.m
‘domieszka mleka
- krowiego.
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Torcik z cukinii, cacypka i kietbasy lisieckiiej

Z s03em Zurawinowo-jabthowym

Sktadniki: Przygotowanie:
1 cukinia Cukinie pokroi¢ w talarki (ok. 1 ¢cm) nasoli¢ i odstawic. Kietbase lisiecka

kieth lisieckiei oraz oscypek pokroi¢ na taka sama grubos¢ jak cukinie. Rozgrzaé sucha
2009 vy patelnig, na poczatku wrzuci¢ cukinie, potem kietbase a na koncu oscy-
200 g oscypkia pek, opiekac z kazdej strony i uktadaé na talerzu w formie torcika. Na pa-
100 g suszonej zurawiny telni roztopic¢ masto, dodaé zurawine, podsmazyc¢ i dodad jabtko pokro-

. . jone w kostke. Sos podlac¢ czerwonym winem i zredukowac.

1 jabtko tackie
100 ml czerwonego wina Autor: Robert Tokarczyk

11yzka masta

WAl LA




Zapiekanka ziemniaczana
z kietbasq lisiecka i oacypkiem

Przygotowanie: Sktadniki:

Ziemniaki, cukinie, pomidory pokroi¢ w potplastry, papryke w paski, ce- 700 g ziemniakdw

bule w kostke. Cebule podsmazy¢ z kietbasa lisiecka. Oscypek pokroi¢ kiett lisieckici
w paski. W naczyniu zaroodpornym utozy¢ nastepujgce warstwy: ziem- 300¢ vy

niaki, pomidory, cukinia, papryka, oscypek, ziemniaki, kietbasa lisiecka 300 g oacypha

z cebula, ziemniaki, oscypek. Piec w piekarniku w temp. 180°C przez 60 2 cebule

min. Na koniec pieczenia na gore zapiekanki wyla¢ $mietane zmieszang o

ze startym oscypkiem. 1 cukinia

) . . i 2 papryki czerwone
Autorzy: Krzysztof Basta, Damian Nowak, Marcin Popiela, Krystian Sromek

2 pomidory

olej

Smietana 18%

rozmaryn

pieprz

produkt na wolnicy
_ - W Krakowie czyli targu
GEIE’@‘E'E‘-‘ mogli s




Zupa serowo - fasolowa z grzankami
z chleba pradnickiego i kukiethi uszewskiej

Sktadniki:

2 marchewki

Y2 selera

1 por

%y azklanki startego
oicyphka

150 g bryndzy
podhalariskiej

szczypta mielonego imbiru

sol

pieprz

1 Kukietki uszewskiiej

kromha chleba
pradnickiego

masto

olej

2 garici ugotowanej
Jasoli . Piekny Jas"
z Doliny Dunajca

Przygotowanie:

Warzywa umy¢ i obrac. Z potowy marchwi, selera i pora ugotowaé wy-
war. Pozostatg marchew zetrze¢ na grubych oczkach, pora cienko po-
kroi¢, oprdszyé solg i pieprzem. Warzywa podsmazy¢ na oleju, na duzym
ogniu, co kilka minut mieszajac. Do ugotowanego wywaru doda¢ pod-
smazone warzywa oraz starty oscypek, catos¢ chwile podgotowac, a na-
stepnie zblendowac. Do zupy doda¢ bryndze, imbir, gotowac na matym
ogniu, czesto mieszajac, az rozpusci sie ser. Kawatek chleba pradnickie-
go oraz kukietki uszewskiej pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na masle. Do
zupy dodac ugotowana wczesniej fasole, a nastepnie zblendowad. Zupe
zagotowac i doprawi¢ do smaku. Gotowa zupe podawac z grzankami

i startym oscypkiem.
Autorzy: Justyna Kafel, Katarzyna Kmiecik, Natalia Ogiela

‘Czerwon y (obecnie

dZ|e|n|ce miasta Krakowa)
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Bryndzothi pedhalariskie
(podhalariskie pierogi z bryndzq)

Przygotowanie: Sktadniki:

Na drobnej tarce zetrze¢ oscypka, nastepnie w misce utrze¢ widelcem Ciasto:
oscypka i bryndze podhalanska. Do masy serowej doda¢ drobno posie- 500 g maki
kana, podsmazong cebule oraz jajko. Doprawi¢ pieprzem. Przed lepie-
niem pierogdw schtodzi¢ farsz. Zagotowac 250 ml wody. Make i sol za- 250 ml wody
la¢ wrzatkiem i wymieszac tyzka. Gdy ciasto przestygnie, dodac jajko
i olej, wyrobi¢ ciasto, a nastepnie owinac folig aluminiowa i pozostawi¢
na 15 minut. Ciasto rozwatkowac, wycia¢ szklanka koétka i wytozyé farsz. 5 tyzek oleju
Formowac pierozki i zlepia¢ ciasto. Pierogi wrzucaé do wrzacej, lekko
osolonej wody i gotowac kilka minut od wyptyniecia.

1jajko

szczypta soli

Farsz:

200 g bryndzy
podhalariskiej

100 g oscypka

1 cebula

Autorzy: Monika Piech, Aleksandra Swiatkowska

1jajko
pieprz

(Chroniona Nazwa Pochodzenia). -



Tapusta z suskaq sechloriskaq

Sktadniki:

500 g kapusty kiszonej
200 g auski sechloriskiiej
1 cebula

1 zgbek czosnku

2 jabtka tackiie

200 g kietbasy lisieckiej
3 tyzki oleju

150 g ugotowanej fasoli
. Piekny Jas” z Doliny
Dunajca

pieprz

sol
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Przygotowanie:

Cebule i kietbase lisiecka pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Kapu-
ste kiszong odsaczy¢ i posiekac. Kapuste potaczyc¢ z cebula i kietbasa li-
siecka, dusi¢ na matym ogniu. Do kapusty dodac starte jabtka, przetarty
czosnek, wydrylowane, posiekane sliwki. Catos¢ podla¢ odrobing wody,
przyprawic i dusi¢ do miekkosci. Pod koniec duszenia doda¢ ugotowang
fasole i doprawi¢ w razie potrzeby. Podawa¢ z gulaszem.

Autorzy: Monika Grzegorzek, Sylwia tagosz, Marta Rosiek, Monika Rzeminska




Tiapusta kiszona z susorkami iwkowskimi

Przygotowanie: Sktadniki:
Boczek pokroi¢ w kostke, podsmazyé na patelni. Do boczku dodac po- 500 g kapusty kiszonej

krojong w kostke cebule, podsmazyé na ztoty kolor. Susorki iwkowskie

(jabtka, gruszki, sliwy) pokroi¢ w paseczki. Kapuste przetozy¢ do rondel- 150 g wedzonego boczku

ka, doda¢ pokrojone susorki iwkowskie, cebule i boczek. Catos¢ wymie- 1 cebula
sza¢, doprawi¢ do smaku, dusi¢ pod przykryciem przez ok. 1 godz. 50 g susorek iwkowskich
Autorzy: Dominika Olchawa, Anna Rosiek 1 zgbek czosnku
majeranek
sol

pieprz
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Pierogi z suska, sechloriska

Sktadniki: Przygotowanie:
Ciasto: Suski sechlonskie umy¢, zala¢ woda i pozostawié na jaki$ czas. Goto-
. . wac przez 3-5 min. w wodzie, w ktorej sie moczyty, a nastepnie odce-
300 g maki pszennej dzic. Sliwki wypestkowaé, posypac cukrem, rozetrze¢ w misce na gtadka
1jajko mase. Z maki, jajka, wody i soli zagnies¢ ciasto. Ciasto rozwatkowa¢ na
1szklanka wody stolnicy i wycia¢ szklanka kdtka. Na kazdy kawatek ciasta natozy¢ farsz
Sliwkowy i sklei¢ brzegi. Pierogi gotowad kilka minut w lekko osolone;j
szczypta soli wodzie.
Farsz: Autorzy: Magdalena Skorupska, Justyna Szot

400 g suski sechloriskiej
14yzka cukru

Czy wiesz, Z€ .-
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Pierogi smaione z jagniecing i cacypkiem

Przygotowanie: Sktadniki:
Mieso ugotowac, ostudzi¢ i zmieli¢ wraz z oscypkiem. Farsz doprawic 3 szklanki maki

przyprawami. Z maki, jajka, cieptej wody i drozdzy zagnies¢ ciasto droz-

L S
dzowe. Po wyrosnieciu, ciasto podzieli¢ na kawatki. Na kazdy kawatek 72 szklanki cieptej wody

natozy¢ farsz, sklei¢ brzegi. Pierogi smazy¢ na gtebokim ttuszczu. 1jajko
Autorzy: Justyna Jaskiewicz, Dawid Szpilka, Szymon Trzeciecki drozdze
500 g jagnigciny
podhalariskiej

200 g oacypka
olej
sol
pieprz
curry
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fiotlety z fasoli ,, Piekny Jas” z Doliny Dunajca

Sktadniki: Przygotowanie:
500 g fasoli ,, Piekny Jas” Fasole namoczy¢, ugotowaé do miekkosci, a nastepnie zmieli¢. Ptatki
z Doliny Dunajca owsiane zala¢ odrobing wody i pozostawi¢ na 10 min. Dokfadnie odsa-

czyé. Cebule pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju. Do zmielonej fasoli do-
dac ptatki owsiane, cebule, jajka, przecisniety przez praske czosnek oraz
2 jajka starty oscypek. Doprawi¢ do smaku sola, majerankiem i bazylia. Wszyst-
kie sktadniki doktadnie wymieszac. Z masy uformowac niewielkie kotle-
ty, obtoczyc je w butce tartej i smazy¢ na oleju.

1 cebula

2 tyzki oleju
2 zgbki czosnku

3 Autorzy: Anna Joniec, Kamil Kantek, Anna Mliczek
1 szklanka ptatkéw

owsianych
100 g oacypka
butka tarta
majeranek
bazylia

sol
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Tiotleciki z jagnieciny podhalanskiej z mielq i rozmarynem

Przygotowanie: Shtadniki:
Siekamy miete i tymianek. Czosnek kroimy bardzo drobno. Posiekane 3-4 kotleciki jagniece

ziota i czosnek mieszamy z oliwg, sola i pieprzem. Dodajemy suszony
rozmaryn. Mieszamy i nacieramy doktadnie kotleciki marynata, odsta-
wiamy w chtodne miejsce na co najmniej godzine. Obieramy ziemniaki, 2 tyzki suszonego
gotujemy aby byty lekko miekkie. Ugotowane i ciepte ziemniaki kroimy rozmarynu

w paski o szerokosci ok. T cm. Wrzucamy na rozgrzang patelnie, pod-
smazamy. Kotleciki smazymy po 4 minuty z kazdej strony tak, aby mieso
tadnie sie zarumienito. Podajemy ze smazonymi ziemniakami. 14yzka swiezego tymianku

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki $wiezej miety

1 zgbek czosnku

Autorzy: Renata Krupa, Kinga Oleksy

4 ziemniaki
sol

pieprz

|
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farp zalorski w czekoladzie

Sktadniki:

250 ml bulionu wotowego
Ikg karpia zalorskiego

1 pomarancza

100 g klarowanego masta
Ya tyzeczki cynamonu

Ya tyzeczki kardamonu

Ya tyzeczki anyzu

Ya tyzeczki chili

3 ziarenka ziela angielskiego
1 papryka czerwona

2 cebule

3 zgbki czosnku

50 g gorzkiej czekolady

I {&1“1'”717 A
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Przygotowanie:

Z karpia zatorskiego wykroic filety, skropi¢ sokiem z pomaranczy, opro-
szy¢ przyprawami i doktadnie natrze¢. Usmazy¢ na rumiano na masle
(ok. 15 minut z kazdej strony). Wyja¢ na talerz. Cebule pokroi¢ w pidr-
ka, papryke w paseczki, czosnek pokroi¢ w drobng kostke. Warzywa
podsmazy¢ na ttuszczu ze smazenia karpia. Potowe czekolady rozpu-
$ci¢ w bulionie. W naczyniu zaroodpornym utozy¢ warzywa, zala¢ sosem
czekoladowym, a na nim potozy¢ rybe. Wstawi¢ do piekarnika nagrzane-
go do 180°C. Zapiec bez przykrycia przez 15 minut. Po wyjeciu z piekar-
nika posypac tarta czekolada.

Autorzy: Julian Baran, Daniel Olchawa




Tiarp zalorski pod biatq pierzynka w acsie imielanowym

Przygotowanie:

Z karpia zatorskiego wykroi¢ filety, doprawic sola, pieprzem, a nastep-
nie panierowad w mace, jajku i butce tartej. Seler obrac, zetrze¢ na tarce,
przyprawic solg i pieprzem oraz poddusi¢ na patelni z dodatkiem $mie-
tany. Kasze peczak gotujemy, odcedzamy na sitku i polewamy woda.
Przygotowujemy mus z jabtek tackich: jabtka obieramy i trzemy na tarce,
cebule siekamy w kostke. Jabtka i cebule podsmazamy na patelni, dopra-
wiamy solg i pieprzem. Papryke i suske sechlonska pokrojone w drob-
na kostke smazymy na rozgrzanym masle. Do usmazonej papryki i suski
sechlonskiej dodajemy ugotowang kasze peczak i jeszcze chwile pod-
smazamy. Karpia smazymy na rozgrzanym oleju. Na gotowym karpiu
uktadamy seler. Dodatkiem do dania jest kasza peczak z papryka i suska
sechlonska.

Autorzy: Anna Stachon, Anna Szot

Sktadniki:

500 g karpia zatorskiego
250 g selera

100 g $mietany 30%

3 tyzki kaszy peczak

2 azt. jabtha tackiego

1 cebula

1 czerwona papryka

6 azt. suski sechlotiskiej
1jajko

sol

pieprz

rozmaryn

maka do panierki

butka tarta do panierki

|
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fiarp zapiekany z oacypkiem z peczotio grzybowym

Sktadniki: Przygotowanie:
4 filety z karpia Z fileta wyciggamy osci, oprészamy pieprzem i solg. Smazymy na masle
zalorskiego i wktadamy do naczynia zaroodpornego i posypujemy startym oscyp-
kiem. Zapiekamy w piecu az ser sie roztopi. Na patelni smazymy pokro-
200 g oscypha jone w czastki grzyby z dodatkiem masta, potem dodajemy cebule i za-
100 g kaszy peczak lewamy $mietanka, redukujemy sos i wsypujemy peczak, podsmazamy

100 g pieczarek razem i doprawiamy do smaku.

Autor: Robert Tokarczyk

1 cebula
100 ml Smietanki
11yzka masta




Poledwica jagnieca marynowana
z peczotlem z suskq sechlonska

Przygotowanie:

Gotujemy peczak w osolonej wodzie. Poledwice marynujemy w czerwo-
nym winie, oliwie z oliwek, czosnku, rozmarynie, tymianku, odstawiamy
do lodéwki. Zamarynowane mieso smazymy na masle z gatazka rozma-
rynu przez caty czas polewajac mieso mastem. Po usmazeniu zawija-
my mieso w folie aluminiowa i odstawiamy na 5 minut. Na patelni roz-
tapiamy masto, wrzucamy pokrojone na potéwki sliwki, potem kietba-
se pokrojona w kostke, a na kofcu papryke. Podsmazamy wszystko ra-
zem i na koncu dodajemy peczak. Na patelni roztapiamy masto, doda-
jemy boréwke, zalewamy czerwonym winem, redukujemy i doprawiamy
pieprzem Cayenne.

Autor: Robert Tokarczyk

|! bDO]
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10 tal

Sktadniki:
500 g poleduwicy
Z jagruectny
podhalariskiej
200 ml czerwonego wina
2 zgbki czosnku
200 g kaszy peczak
200 g suski sechloriskiej
100 g kietbasy lisieckiiej
1 papryka
2 tyzeczki borowki
ze stoiczka

1tyzka masta
oliwa z oliwek
1 gatazka rozmarynu

pieprz Cayenne



Czeloladowe ciaslo z fasoli ,,Piekny Jas” z Doling Dunajca

Sktadniki: Przygotowanie:

300 g ugotowanej fasoli Biatka ubi¢ na sztywna piane. Banana pokroi¢, doda¢ do ugotowanej
Piekny Jas” z Doliny fasoli ,Piekny Jas” z Doliny Dunajca. Banana i fasole zblendowac
Dunajca na gtadka mase. Do masy dodaé midd, kakao, stonecznik i cynamon,

wymieszac wszystkie sktadniki. Ciasto wla¢ do formy, piec w piekarniku

1 banan 40 minut w temperaturze 180°C.

2 jajka Autorzy: Marta Czachor, Krystian Kaminski, llona Ruchata, Joanna Staby

3 tyzki miodu

3 tyzki ziaren stonecznika

6 tyzeczek kakao

2 tyzeczki
cynamonu




Totaczyki ze suska sechloriska, miodem i kruszonka

Przygotowanie: Sktadniki:
Z maki, masta, zottek, cukru pudru, cukru waniliowego z dodatkiem 500 g maki pszennej

proszku do pieczenia zagnies¢ ciasto. Suske sechlofiska wyptukaé, wy-
pestkowac i pokroi¢ na drobne kawatki. Z ciasta zagnies¢ mate koteczka,
posmarowad je miodem i posypaé pokrojong suska sechlonska. Z maki, 2 z6ttka
cukru i masta przygotowac kruszonke. Na koniec kotaczyki posypac kru-
szonka. Piec przez 20 minut w piekarniku nagrzanym do 170°C.

300 g masta

150 g cukru pudru

1 cukier waniliowy

Autorzy: Dominika Olchawa, Anna Rosiek .
1tyzeczka proszku

do pieczenia
g * miéd
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Mus z jabtek tackich z sosem sliwkowo - Zurawinowym

Sktadniki:

500 g jabtek tackich

1 biatko

szczypta cynamonu

2 tyzki cukru

3 tyzeczki zelatyny

1 szklanka jogurtu natural-
nego

100 g suszonej zurawiny
100 ml czerwonego wina
50 g suski sechloriskiej
14yzka miodu

11yzka masta

szczypta pieprzu

nl'r :
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Przygotowanie:

Zelatyne rozpusci¢ w 3 tyzkach wody. Jabtka obra¢, usung¢ gniazda na-
sienne i pokroi¢ w drobne kawatki. Jabtka dusi¢ do miekkosci, a nastep-
nie zmiksowa¢ na gtadka mase. Do musu dodac cukier, cynamon i roz-
puszczong zelatyne, wymieszac i pozostawi¢ do ostygniecia. Biatko ubié
na sztywna piane i delikatnie potaczy¢ z musem. Mus przetozy¢ do pu-
charkéw i pozostawi¢ w lodéwce do schtodzenia. Na patelni rozpusci¢
masto, dodac zurawine, wino, miéd, pieprz oraz pokrojong suske se-
chlonska. Gotowy mus wytozy¢ na talerz, pola¢ jogurtem naturalnym
oraz sosem Sliwkowo - zurawinowym.

Autorzy: Ewelina Dmitruk, Monika Nowak, Matgorzata Osada, Klaudia Rebilas




Szarlotha z jabtek tackich

Przygotowanie: Sktadniki:

Jabtka obra¢, pokroi¢ na niewielkie kawatki, wymiesza¢ z cukrem i cu- Ciasto:
krem waniliowym oraz lekko podsmazy¢. Dodac rodzynki oraz cynamon.
Make i proszek do pieczenia przesia¢ bezposrednio na stolnice, dodaé
% szklanki cukru, cukier waniliowy oraz margaryne. Cato$¢ posiekac no- 1tyzeczka proszku
zem. Dodac¢ 3 zo6ttka i 1cate jajko. Ciasto zagnies¢ i podzieli¢ na dwie cze- do pieczenia

$ci. Whozy¢ do loddwki na 1 godzine. Jedng cze$¢ ciasta rozwatkowac
i wtozy¢ do formy. Biatka z 3 jajek ubi¢ z ¥4 szklanki cukru na sztywna
piane. Na ciasto wytozy¢ jabtka, przykryé piang, a nastepnie druga cze- 1 szklanka cukru
$cig ciasta. Wstawi¢ do piekarnika, piec ok. 1 godzine w temperaturze
175°C. Po upieczeniu ciasto posypac cukrem pudrem.

3 szklanki maki tortowej

1 cukier waniliowy

250 g margaryny
4 jajka

Autorzy: Daria Ogiela, Magdalena Stosur

Nadzienie:

2 kg jabtek tackich
ok. 12 tyzeczek cukru
1 cukier waniliowy
100 g rodzynek

1tyzeczka cynamonu
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Produkty {okalne Sliwkowego Szlaku

Sliwkowy Szlak to obszar skupiajacy 7 matopolskich gmin:
Czchoéw, Gnojnik, Grodek nad Dunajcem, lwkowa, Laskowa,
Lipnica Murowana i tososina Dolna.
Sliwkowy Szlak stynie z réznorodnoéci produktéw
lokalnych, najwazniejszymi z nich sg produkty regionalne
zarejestrowane w Unii Europejskiej: suska sechlonska -
wedzona $liwka wegierka (ChOG) oraz fasola ,Piekny
Jas” z Doliny Dunajca (ChNP). Produktami tradycyjnymi
wpisanymi na Liste Produktow Tradycyjnych 14
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi sa: susorki
iwkowskie (mieszanka suszonych owocéw:
Sliwek, jabtek, gruszek), imbiréwka iwkowska
(aromatyzowany napdj alkoholowy), kukietka
uszewska (pszenne pieczywo), polywka (kompot

z suszonych owocow), razowiec lipnicki (pieczywo
razowe), lipnicka lipina (herbata lipowa) oraz
iwkowskie wedliny (kietbasa wiejska iwkowska,
wedzonka iwkowska, szynka iwkowska). Sliwkowy
Szlak charakteryzuje sie cata gama produktow
lokalnych, wsrod ktorych znajduja sie m. in. powidta
sliwkowe, smalec ze sliwkami, wiejski chleb, sery,
naturalnie ttoczone soki oraz miody. Wiecej
o produktach lokalnych ze Sliwkowego Szlaku
mozna dowiedzie¢ sie ze strony internetowe;:
www.nasliwkowymszlaku.pl.







