Dobre jedzenie- zorowe jeolzenie
Good food- health food



10 zasad zdrowego
Zywienia
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Duzo napojow

Zredukowane ilosci
spozywanych ttuszczy

Zredukowane ilosci
spozywanych mies

Duzo warzyw i owocéw

Spozywanie ryby raz w
tygodniu

Regularne spozywanie positkow
petno zbozowych

Unika¢ soli
Zdrowe ttuszcze/oleje
Unika¢ alkoholu

Rozkoszowaé sie smakiem
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Lots of drinks

Reduced intake of fat
Reduced intake of meat

Lots of vegetables and fruits
Eating fish once a week
Regular eating plenty of cereal
Avoid salt

Healthy fats / oils

Avoid alcohol

Savor the flavor




Higiena odzywiania Hygiene nutrition

Stosowanie sie do zasad higieny w
Zyciu codziennym zapewnia ham
zdrowie i zabezpiecza nhas przed
groznymi infekcjami. W czasie
spozywania positkéw, ich
przygotowywania i
przechowywania wazne jest aby
zachowane byty podstawowe
zasady higieny.

Adherence to the rules of hygiene
in everyday life provides us with
health and protects us from
dangerous infections. During
meals, their preparation and
storage, it is important to retain
that the basic rules of hygiene.

Przechowywanie produktéw Storage of food products.

2YWHOS,CiOWYCh. It often happens that the pI"OdUCTS
purchased are not consumed by
us immediately, so they need

storage.
PN

Czesto jest tak, ze zakupione
produkty nie sq spozywane przez

nas natychmiast, dlatego @
p—

wymagaja one przechowywa

=



Do tego celu stuzqg urzadzenia

chtodnicze, w ktorych
przechowywane sq wszystkie
produkty z wyjatkiem , tych
ktére wymagaja do
przechowywania warunkéw
suchych i cieptych. W czasie
przechowywanie zywnosci wazne
jest aby odseparowaé od siebie
produkty ugotowane i surowe.
Zwigzane jest to z
zabezpieczeniem produktow
ugotowanych przed zakazeniem
drobnoustrojami.

To achieve this, refrigeration

systems, in which are stored all
the products with the exception
of those that require the
storage of dry and warm
conditions. During the storage of
food, it is important fo separate
the two products cooked and
raw. This is due to protection of
products against microbial
contamination cooked.




Czystos¢ miejsca przygotowywania
positku.

Clean food tion S.
Bakterie i grzyby najchetnie; ean food preparation area

rozwijaja sie w warunkach ciepfa i Most bacteria and fungi thrive in

wilgoci, dlatego wazne jest aby
miejsce , gdzie przygotowuje sie
positki by+o wolne od wilgoci oraz
czyste. Zleca sie czeste spr‘zq’rame
i mycie kuchni, jak réwniez sprzetu
uzywanego do przygotowania
potraw. Aby zmniejszy¢ ryzyko
rozwijania sie bakterii nalezy
pomieszczenie dezynfekowac
specjalnymi srodkami. Resztki
jedzenia oraz $mieci muszq byé
usuwane codziennie aby zapobiegal
rozwojowi chorobotwérczych
drobnoustrojow. Nalezy unikaé
kontaktu zwierzqt domowych y4
produktami spozywczymi, pohiewaz
sqg one czesto nosucuelaml insektow,
ktdre moga przenosic rézne
choroby.

conditions of heat and humidity, so
it is important to place where
meals were prepared free of
moisture and clean. Instructed to
frequent cleaning and washing
dishes, as well as equipment used
to prepare food. To reduce the
risk of bacteria developing in the
room should be disinfected by
special means. Leftover food and
garbage must be removed daily to
prevent the growth of pathogenic
microorganisms. Avoid contact
with the pet food products, as
they are often of insect vectors,
which can carry various dlseases
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Food Preparation.

Przygotowanie potraw. It is very important that when

Niezmiernie wazne jest aby w preparing any meal, wash your

czasie przygotowywania
jakiegokolwiek positku my¢ rece.
Nalezy zrobic to doktadnie , z
uzyciem srodka myjacego. Rece
nalezy myé po kazdym wyjsciu z
toalety oraz kontakcie ze
zwierzetami. Szczegdlng
ostroznosc¢ nalezy zachowac jesli
osoba przygotowujaca positek
jest przeziebiona, poniewaz
przez Kichniecie lub kaszlniecie
moze ona zarazi¢ wszystkie
produkty. Jesli osoba
przygotowujaca ma na rekach
skaleczenia powinna ona uzy¢
rekawiczek jednorazowych.

hands. This should be done
carefully, using detergent. Wash
hands after going to the toilet
each, and contact with animals.
Particular caution should be
exercised if the person
preparing the food is cold,
because a sneeze or cough over
it can infect all products. If a
person is preparing to hand
injuries should use disposable
gloves.




Particularly vulnerable to alteration

. Szczegodlnie na zepsucie narazone products are frozen, because at
sq produkty mrozone, poniewaz w the time of defrosting leaks a
czasie ich rozmrazania wycieka large amount of water and juice,
dUZG iloSC wody i soku , ktore sq which are ideal breeding ground
idealnq pozywka dla : for microorganisms. Fruits and
drobnoustrojow. Owoce i : vegetables should be thoroughly
warzywa nalezy bardzo dokfadnie washed before eating because
myc P'"Z@,d Spozyciem, poniewaz they may be contaminated with
moga by¢ zanieczyszczone ziemiq soil and fertilizers.

I hawozami.




Gotowanie.

Jest to proces, za pomocq ktérego

niszczone sq szkodliwe
drobnoustroje wystepujace w
produktach spozywczych. Dzieki
gotowaniu unieszkodliwione sq
bardzo o grozne bakterie z
rodzaju Salmonella , ktdre sa
przyczyna bardzo groznych
zatrué a takze larwy niektorych

pasozytow, np. tasiemca i wiosnia.

Owoce i warzywa nalezy bardzo
doktadnie my¢ przed spozyciem,
poniewaz mogq, by¢
Zanieczyszczone ziemiq |
hawozami.

Cooking.
This is the process by which they

are destroyed by harmful
microorganisms present in the
food product. With the cooking
are disposed of dangerous
bacteria of the genus Salmonella,
which cause very serious
poisoning as well as the larvae of
some parasites, such as
tapeworms and Trichinella. Fruits
and vegetables should be
thoroughly washed before eating
because they may be
contaminated with soil and
fertilizers.
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Kuchnia polska obfituje w potrawy miesne przyrzadzane na wiele
sposobow. Kroniki Sredniowieczne opisuja kuchnie polskq jako obfita, ciezka,
korzenna, charakteryzujaca sie czestym uzyciem duzych iloci migsa i kasz.
Owczesna kuchnia polska stosowata olbrzymie, w poréwnaniu z innymi krajami
Europy, iloSci przypraw, gtdwnie pieprzu, gatki muszkatotowej i jatowca.
Typowe dla polskiej kuchni smaki to stony, solony, lekko fermentowany lub
kiszony, a takze umiarkowanie ostry, korzenny i ziotowy oraz kwasno-stodki.
Szeroko stosowanymi i tfypowymi w kuchni polskiej przyprawami sq koperek
oraz mak o specyficznych smakach, a kiedys tez i siemie Iniane.






biata kietbasa - 40 dag,

kietbasa podwedzana, np. polska - 20 dag
jajka, 1 szt. na talerz

2 duze zabki czosnku

5 tyzek Smietany
cream

tyzka maki
ok 0,5 | zakwasu lub kwasek cytrynowy
przyprawy (4 liscie laurowe, sdl, pieprz,
1tyzka + 1 tfyzeczka majeranku,
tyzka Vegety)

40 dag white sausage
20 dag smoked sausage
eggs (one on a plate)
two cloves of garlic
five tablespoons of sour

tablespoon of flour

about 0,5 | citric acid

spice (four bays leaf salt pepper,
one tablespoon of marjoram)



Kietbasy zalaé wodq (ok. 2,5 litra) i ugotowa¢ - ok. 15-20 min. Od
momentu zawrzenia. Wyja¢ kietbase. Do wywaru dodaé przyprawy,
czosnek pokrojony w plasterki oraz zakwas . Pogotowaé jeszcze chwile. Z
maki i Smietany zrobié zaprawke, zabieli¢ zupe. Barszcz przecedzié
przez sito i posypac tyzeczka majeranku.

Jajka ugotowac na twardo i pokroié razem z kietbasa, Roztozyé¢ do
talerzy i zala¢ zupa,

The sausage flood the water (2,5 |) and cook 15-20 minutes to boil.
The sausage remove. To decoction add spices, the garlic cut in slices and
sourdough. Cook this some minutes.

Of flour and cream do spot repair, whitewash the soup. The borscht
strain by strainer and sprinkle the tablespoon of marjoram.

The eggs cook hard-boiled and cut with the sausage. Unfold to
plates and flood the soup.






Sktadniki.

$wiezy kurczak

1 duza marchew

1 - 2 pietruszek korzenia
na¢ pietruszki

kawatek pora

1 cebula

zewnetrzny lis¢ kapusty wioskie
3 listki laurowe

5 ziaren ziela angielskiego
pieprz

sol

rosotek winiary

ziarenka smaku

fresh chicken

one big carrot

1-2 parsley root

parsley
a piece of leek
onhe ohion
savoy cabbage leaf
three bays leaf
five grains of allspice
pepper
salt
broth winiary
grains flavor



Przygotowanie:

Do garnka z zimna woda, wktadamy umytago kurczaka i zaczynamy gotowac na
wolnym ogniu, gdy wyptynat " szumowiny" zbieramy je najlepiej tyzka cedzakowq ,
kiedy juz przestang wyptywac i mamy klarowna wode , wrzucamy calg cebulke
wczesniej opalona na ogniu , li$¢ laurowy , ziele angielskie , rosotek oraz marchew
pokrojona wzdluz na 4 czesci, korzen pietruszki , kawatek pora , obranego selera lis¢
kapusty wloskiej , kiedy zacznie sie gotowaé dodajemy pieprz i ziarenka smaku ,
gotujemy okoto 45 minut na bardzo wolnym ogniu uwazajac by nie zaczat sie bardzo
gotowac bo zmetnieje.

To pot with cold water ,the washed chicken insert and cook on free fire, when the
scum flowed, take them the teaspoon, when they stop flowed, throw the onion burned
on fire, the bay leaf, the allspice, the broth and the carrot cut along on four parts,
the parsley root, the leek, the celery, the savoy cabbage leaf, when will cook, add the
pepper and the grains flavor, cook about 45 minutes on free fire.






20 dag biatej pieczeni wolowej white roast beef

2 duze cebula two big onions
2 duze ogorki kiszone two big cucumbers
tyzka oliwy tablespoon of oil
4 jajka four eggs

sol, pieprz salt, pepper



Mieso siekamy najlepiej przy pomocy malaksera lub w
ostatecznosci mielimy w maszynce. Drobno siekamy cebule i
ogorki. Mieso mieszamy z oliwg i schtadzamy w lodowce ok
godziny. Tuz przed podaniem mieso formujemy w zgrabne porcje
na $rodku talerzykéw i obsypujemy cebula i ogorkami. Na srodku
miesa robimy wgtebienie wielkosci zottka. Jajka dezynfekujemy
goracq ale nie gotujacq sie woda, Oddzielamy zéttka i
umieszczamy je w zagtebieniach.

The meat cut or grind in machine. The onion and cucumbers
hack. The beat mix with the oil and cool in the refrigerator one
hour. The meat place in serving on center the plate and fall the
onion with cucumbers. On center the meat do recess. The eggs
disinfect hot water . The yolk separate from the eggs and place
them in recess.






4 plastry karkowki four slices pork

musztarda mustard
maka flour
olej oil

sol salt



Kotlety lekko rozbi¢ ttuczkiem. Posoli¢. Wszystkie kotlety posmarowaé z
jednej strony musztarda, Strone posmarowana musztarda obtoczyé w mace.

To samo zrobic z drugq stronag kotletow. Smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu
stron, do miekkosci.

The chops pestle. Add the salt. The meat lubricate in one page the

mustard and add the flour, do the same with the other page. Fry on the oil
in both sides, to softness.



Sktadniki:

2 dzwonki z tososia two tones of salmon
maka z butka tartq flour with crumbs
oliwa oil

sok z cytryny lemon juice
sol, pieprz salt, pepper

ziele angielskie i lis¢ laurowy allspice and bay leaf




Dzwonki tososia optukujemy, skraplamy sokiem z cytryny posypujemy solq
i pieprzem. Rozgrzewamy oliwe na patelni, wrzucamy 2 ziarenka ziela
angielskiego i 2 liscie laurowe. tososia obtaczamy w mace z dodatkiem butki
tartej. Ktadziemy na rozgrzang oliwe. Pieczemy na ztoty kolor. Rybke
podajemy z mtodymi ziemniaczkami posypanymi $wiezym koperkiem lub z
samaq_satatka.

The salmon wash, add the lemon juice and sprinkle the salt and pepper.
The oil heat on the frying pan, throw two allspice and two bay left. The
salmon coat in the flour with crumbs. Place this on the oil. Cook this until
golden brown. The fish give with potatoes and the dill or the salats.



ik Ao

Kuch

Do najbardziej tradycyjnych potraw tej kuchnii
zalicza sie pieczone mieso(szczegalnie wotowine lub
jagniecine), stanowiqce podstawe tzw. Sunday roast,
szeroka gama puddingow oraz plackéw. Poza granicami
Anglii kuchnia angielska czesto cieszy sie reputacjq
pozbawione| wyrazistego smaku czy kojarzona jest z
potrawami stabej jakosci, na co istotny wptyw miat okres
obu wojen Swiatowych, gdy nastapito gwattowne
pogorszenie jakosci dostepnych sktadnikéw oraz
racjonowanie zywnosci. Wspétczesnie daje sie
zaobserwowa¢ tendencje odwrotng, m.in. za sprawq,
brytyjskich restauracji, cieszacych sie uznaniem wielu
smakoszy.






4 duze ziemniaki, obrane i pokrojone w paski  four big and cut
striped potatoes

125 g (1 szkl.) maki pszenne; 125 g of wheat
flour

1 fyzeczka proszku do pieczenia one tablespoon of baking
powder

1 fyzeczka soli one tablespoon of salt

1 fyzeczka zmielonego czarnego pieprzu  one tablespoon of
pepper

235 ml (1 szkl.) mleka 235 ml of milk
1 jajko one egg
11 oleju roslinnego do smazenia one | of vegetable oil

700 g filetow z dorsza 700 g of fillet of cod



Wtozyé ziemniaki do Sredniej miski z zimng woda. W oddzielnej misce wymieszaé
make z proszkiem do pieczenia, solq i pieprzem. Nastepnie wmiesza¢ mleko i jajko,
mieszajac, az mieszanina bedzie gtadka. Odstawi¢ na 20 minut. W duzym garnku lub w
gtebokiej patelni rozgrzac olej do 175°C.Smazy¢ ziemniaki w goracym oleju, az
zmiekna, Odsaczyé na papierowych recznikach. Zanurzaé rybe w ciescie, po jednym
kawatku na raz, a nastepnie wktada¢ do goracego oleju. Smazy¢, az ryba bedzie
ztocistego koloru. W razie potrzeby zwiekszycC ogien, aby olej w patelni utrzymywat
175°C. Smazy¢ ziemniaki ponownie od 1 do 2 minut, co doda im chrupkosci.

The potatoes insert to bowl with cold water. The float with baking powder , the
salt and pepper insert to bowl. Next the milk and egg pour, and mix. Discontinued 20
minutes. In a large pot pour the oil to 175°C. The potatoes fry in the hot oil and next
filterable. The fish dip in the cake and next insert in the hot oil. The fish cook to
until golden brown. The potatoes cook again one to two minutes.






2,5 szklanki (275 g) maki pszennej
1/4 tyzeczki soli

1 fyzeczka proszku do pieczenia
powder

115 g masta pokrojonego w kostke

1/2 szklanki (120 ml) wody

600 g rumsztyku pokrojonego w kostke
1 cebula, posiekana

2 ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke
2 mate marchewki

sol i pieprz do smaku

2 tyzki mleka

275 g of wheat flour
1/ 4 tablespoon of salt
one tablespoon of baking

115 g of butter
120 ml of water
600 g of rump
one onion
two potatoes
two little carotts
salt and pepper
dwo tablespoons of milk



W matym rondelku zalaé marchew woda, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowaé do
miekkosci (ok. 10 minut). Odstawié, aby ostygta, a nastepnie pokroi¢ w plasterki.
Do miski przesia¢ make, sol i proszek do pieczenia. Doda¢ masto i pocieral
sktadniki w palcach, az powstang grube okruchy. Doda¢ wode i wymiesza¢. Jeli
ciasto bedzie sie kleié, doda¢ wiecej maki. Rozwatkowac ciasto na grubos¢ ok.
0,5 cm. Wykroic z niego 6 két o Srednicy ok. 12 cm. Nie naciaga¢ ciasta. .
WymieszaC mieso z warzywami, solq i pieprzem. Potowe kazdego z két pokryé
nadzieniem. Zwilzy¢ brzegi ciasta i ztozycC na pot. Scisnaé brzegi widelcem, aby
sie skleity. Pierogi przetozy¢ na blache do pieczenia, po wierzchu posmarowac
mlekiem, a na wierzchu ciasta zrobi¢ naciecie, przez ktére bedzie ucieka¢ para.
Piec w 230 stopniach C przez 10 minut. Po tym czasie skrecic piekarnik do 175
stopni C i piec przez 35 minut.

The carrots flood the water in the little pon, lead to boilin% Discontinued to
cool, next cut. The flour,the salt, the baking powder pour to the bowl. Add the
butter and the components rub. Add the water. The cake pin out. Cut six
circles(12 centimeter). The meat mix to the vegetables, the salt and p_ﬁi‘per.
Half from the circles cover the filling. Squeeze the border the fork. The pies
put on the badge, on top lubricate the milk and on the top the cake do the nick.
gpok in 230 degress C by ten minutes. Next change to 175 degrees by thirty-
ive minutes.






Sktadniki:

750 g jabtek pokrojonych w cienkie plasterki 250 g apples

150 g cukru 150 g sugar
1 tyzka masta one tablespoon of butter
1 tyzeczka cynamonu mielonego one tablespoon of cinnamon

1 kruche ciasto na blache o $rednicy 23 cm one badge in diameter 23cm
for cake



Przygotowanie:

Przygotowal ciasto na spéd i wierzch placka. Umy¢, pokroié w éwiartki,
usuna¢ gniazda nasienne, obraé i pokroi€ w plasterki jabtka, odmierzy¢ 750
g. Wymueszac cukier z cynamonem. Tlo$¢ cukru bedzie zalezata od tego,
jak kwasne beda jabtka. Utozy¢ jabtka warstwami na ciescie wytozonym na
blasze. Posypa¢ kazda warstwe cukrem z cynamonem. Na gérna warstwe
potozy¢ mate kawatki masta lub margaryny. Przykry¢ druga, wierzchniq
czesciq ciasta. Wtozy¢ do nagrzanego piekarnika (230°C) na najnizszy
ruszt. Piec przez 10 minut, a nastepnie obnizyé temperature w piekarniku
do 175°C. Piec jeszcze przez 30 do 35 minut. Podawaé na ciepto lub na
zimno.

The cake prepare on the bottom and on the top. Wash, cut, delete the
cores, peel and the apples cut. The sugar mix with the cinnamon. The
apples place layers on the cake. This sprinkle the sugar and cinnamon. To
the top put the butter and this cower the cake. Insert to the
oven(230°C). Cook by ten minutes, next 175°C. Cook again by thirty to
thirty-five minutes. Give hot or cold.



Bubble and squeak
czyli omlet z jafjkiem
sadzonym




1 jajko one egg

1 tyzka masta one tablespoon
of butter
# szklanki puree ziemniaczanego # glass of pure

# szklanki ugotowane kapusty biatej % glass cooked of white
cabbage

1 cebula pokrojona w ,, piérka .. one onion chopped and
fried

| Usmazona ha rumiano

olej stonecznikowy sunflower oil

sél salt

pieprz pepper



Wymieszaé puree ziemniaczane z kapustq i cebula, Wymieszac i doprawié solq i
pieprzem. Na patelni rozgrzaé olej. Wytozy¢ mase ziemniaczano -kapusciana . Smazy¢
na do$é duzym gazie az spod placka sie zarumieni. Zsuna¢ placek na duzy talerz.
Przykry¢ drugim talerzem i odwrdcié¢ go tak by spéd byt na gérze .Na patelnie dodaé
ponownie odrobine oleju- dobrze rozgrzaé. Zsunaé ostroznie placek i smazy¢ tak dtugo
by znéw spéd sie zarumienit. Osobno usmazy¢ na masle jajko sadzone .Zsunagé
ostroznie placek na talerz , utozyé na nim jajko sadzone . Usmazyé 2 jajka i podzieli¢
placek na pét.

The pure mix with cabbage and onion. Mix and add the salt and pepper. The oil
heat on the frying pan. The mix insert. Cook at high fire. The cake put in the large
plate. Cover with second plate and reverse. In the frying pan add the oil. The cake
slide and cook. The egg cook on the butter. The cake slide on the plate, the egg frame
on the it. Cook two eggs and the cake cut half.






ok. 2 kg wotowiny na pieczen about 2 kg beef on roast

sél i pieprz do smaku salt and pepper

2 tyzki masta two tablespoons of butter

pot fyzeczki suszonej szatwii half a teaspoon dried sage

pot fyzeczki suszonej miety half a teaspoon dried mint

1 $rednia cebula w plasterkach one onion in slices

1 przecisniety przez praske zabek czosnku one garlic

Sos: 1 tyzka masta sauce : one tablespoon of
butter

1 tyzka maki one tablespoon of flour
pot szklanki zimnej wody half a cup cold water

1/ 4 tyzeczki suszonej szatwii + tablespoon dried sage

1/4 tyzeczki suszonej miety # tablespoon dried mint



Rozgrza¢ piekarnik do 175 stopni. Pr'zgpr'awié solq i pieprzem.
Rozpusci¢ 2 tyzki masta w brytfannie. Zrumieni¢ mieso ze
wszystkich stron. Podla¢ woda, dodaé szatwie, miete, cebule,
czosnek. PrzykryC i piec 2 - 3 godziny. Wyjac mieso i trzymac w
cieple. W rondlu rozpusci¢ masto, doda¢ make. Zasmazy¢C. Zdjaé z
ognia i wmieszaé pét szklanki wody. Postawic z powrotem na ogien.
Doprawié szatwia i mieta, Pogotowac az sos zgestnieje. Mieso
pokroi¢ w plastry i podawaé z sosem.

The oven heat to 175°C. Add the salt and pepper. The mutter
dissolve in the oven-pan. The meat cook from both sides,
watered the water, add the sage, the mint, the onion and garlic.
Bake two to three hours. The meat remove and ceep warm. The
butter dissolve in the pan and add the flour. Cook. Next add half
a cup the water. Put in the fire again. Add the sage and mint.
Cook again. The meat cut and give with the sauce.






Fasolka szparagowa z cytrynq
i wtoskimi orzechami

Sktadniki
ilo$¢ porcji: 4

» 60 g (1/2 szkl.) posiekanych orzechéw wioskich

- 500 g fasolki szparagowej, przycietej i pokrojonej na 5 cm kawatki
- 2,5 tyzki roztopionego masta

» 1 cytryna: skérke zetrzec, sok wycisnaé

» sol i pieprz do smaku



Metoda przygotowania:

Przygotowanie: 15 min | Gotowanie: 15 min

1.Nagrzac piekarnik do 190° C. Utozy¢ orzechy w jednej warstwie na
blasze do

pieczenia. Prazyé w rozgrzanym piekarniku, az sie lekko zarumienia,
okoto

5 do 10 minut.

2.Utozy¢ fasolke na sicie garnka do gotowania na parze i postawic sito na
garnku z 2,5 cm wrzatku. Gotowa¢ w ten sposdb od 8 do 10 minut lub
az fasolka bedzie miekka, ale wcigz jasnozielona.

3.Wtozy¢ ugotowana fasolke do duzej miski i wymieszac z mastem,
sokiem z cytryny i skérka z cytryny oraz doprawic solq i pieprzem.
Przetozy¢ na pétmisek lub salaterke i posypa¢ prazonymi orzechami.
Podawad.



Runner bean with lemon
And nuts

Ingredients :
4 portions

*+ 60 g (1/2 of glass) of chapped nuts

» 500 g of bean of pruned And cut to the five-centimetre
Length Runner bean

+ 2,5 tables of melted butter

* 1 lemon : grate the skin squeeze the Juice

- salt And pepeer for taste



Directions

Preparation 15 min/ boiling 15 min

Heat up the oven two 190 C . Put the nuts as an one layer on the baking
sheef .Parch in the hot oven until they are blushed a bit 5 min. Put the
Runner bean in to the strainer of the steam pot with 2,5-centimeter
bailing water . Put your Runner bean in to the big pot And mix it withe len
juice lemon skin And the flavour in with . Take solad -bowl And Put all
things into it. Sprinkle it with prepared nuts.

Enjoy jour neal .






Rolada z indyka nadziewana
marchewkowo- paprykowym ryzem

Sktadniki :

* ryz bialy

»+ 100 g ryzu biatego firmy Kupiec
- 600 g piersi z indyka

- 2 zabki czosnku

- 2 marchewki

- 1 pietruszka

- 0,5 selera

* 1 cebula

» 2 cm korzenia imbiru

» 2 tyzki koncentratu pomidorowego
» 1 fyzeczka stodkiej papryki

- D tyzeczki ostrej papryki

» Sol, pieprz do smaku

- 6 tyzek oliwy



Przygotowanie:

Piers z indyka rozciaé na pot nie przecinajac do konca, aby powstat prostokat.
Mieso zamarynowaé w oliwie z rozgniecionym zabkiem czosnku, stodkq

i ostra papryka na okoto 1-2 godzin. Ryz ugotowa¢ na sypko wedtug przepisu
na opakowaniu .Warzywa korzeniowe obrac i zetrzec na tarce o grubych
oczkach, cebule pokroi¢ w kostke a imbir zetrzeé na drobnej tarce. Na patel
rozgrzaé3 tyzki oliwy i wrzucié cebule ,aby sie zeszklita a nastepnie dodac
pozostate warzywa wiacznie z imbirem .Dusi¢ okoto 20 min na matym ogniu,

az warzywa zmiekna, Dodaé ugotowany i odcedzony ryz, koncentrat
pomidorowy, stodka i ostra papryke oraz doprawi¢ do smaku solq i pieprzem.
Doprowadzi¢ do wrzenia, wytaczyc¢ i ostudzic.

Na zamarynowane mieso natozy¢ wystudzony ryz, aby tworzyt réwng warstwe
o grubosci okoto 1 cm i ciasno zwinal w rolade i przewiazaé sznurkiem.

Piec w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez 30-40 minut. Gdyby od gor
mieso mocno zaczynato sie rumieniC przykry¢ naczynie do zapiekania

folia aluminiowa,



Turkey roll stuffrnd with carrot-pepper

pee Ingredients :

- 100g white rice

- 600 g chicken breast

» 2 clores of garlic

- 2 carrots

- 1 parsley

- 0,5 celers

* 1 onion

» 2 cm of ginger root

- 2 tables spoo fomato tablespoons concentrate
* 1 teaspoon sweet papper
* 0,5 teaspoon fot pepper
- salt And peppers

» 6 tablespoons olive oil



Directions :

Cut the Turkey breast but be careful don't cut it to the end .
Make the rectangle. Marinate meat withs a clores of garlic
sweet And hot peppers in the olive oil . For about 1-25h.

Boil the rice to make it friable. Peel all vegetables And
Grate them one melsh grater. Dice onion And grate the
Gonger on petit grater. Heat up dive oil on the frying pan And
Put onion fo make in glossy And them add vegetables with
Ginger. Simmer about 20min . Until vegetables are soft.
Add cuket cooked rice a tomato cancentrate sweet And hot
Pepper And flawour salt And peppers . Make it boiled turn it
Off And cool it. Put the rice on mavinated meat it in such a
way that jou are able to roll it up And to tie it with strings .
Bake it in the oven heated up to 200 C for 30-40 min . If
The top the meat is blushing covert it with aluminum foil.
Enjoy your neal






Zupa krem z grochu i dyni
Sktadniki:

» 150 g grochy tuskanego potéwki Kupiec
» 2 tyzeczki curry

» 3 fyzki oliwy

- 2 cebule

- 1 jabtko

- 3 zabki czosnku

+ kawatek imbiru wielkosci orzecha wioskiego
- 600 g migzszu dyni

- 1,5 litra bulionu warzywnego

» 300 ml mleka

- Sok z jednej cytryny

- 50l i pieprz



Przygotowanie:

Groch namoczy¢ przez noc. Nastepnie odsaczyc¢ i ugotowac
do miekkosci w czystej wodzie .Curry podprazy¢ na patelni
przez okoto 2 minuty. Nastepnie dodal oliwe z oliwek,
pokrojona w kostke cebule, czosnek jabtko i imbir. Smazy¢
catosC przez okoto 5 minut. W tym czasie w duzym garnku
ugotowac w bulionie mleku drobno pokrojong dynie i juz
Wczesnie podgotowany groch. Nastepnie doda¢ podprazone
przyprawy. Gotowac catos¢ jeszcze jakis czas. Nastepnie
zmiksowa¢ blenderem. Doprawic sokiem z cytryny oraz solq
| pieprzem .Mozna podawac z jogurtem greckim.



Cream of pea and pumpkin

Ingredients :

» 150g of hulled peas

+ 2 teaspoons curry powder
» 2 onions

- 1 apple

» 3 clores of garlic

* Piece of ginger (the size of walnut )
* 600 g pumpkin flesh

* 1,5 liters vegetable stock
» 300 mililiters of milk

» Juice of 1 lemon

» Salt and pepper



Preparation :

Soak beans overnight. Then drain and cook until tender in
clean water .Curry roast in a pan for about 2 min. Then add
the dive oil diced onion Garlic apple and ginder .

Fry the whole for about 5 min. During frying in a
Large pot cook in the broth and milk finely chopped pumpkin
and already pre-cooked beans. Then add the roasted spices.
Boil the whole for same time . Then mix blender .

Sprinkle with lemon Juice and salt And pepper . Can be
served with greek jogurt.

Enjoy jour neal






Salsa ze Swiezych pomidorow

Sktadniki:
ilos¢ porcji: 4

- 3 drobno posiekane pomidory

- 80 g (0,5 szklanki) cebuli, drobno pokrojonej w kostke

* 1 do 5 sztuk Swiezych ostrych papryczek chili lub czuszek,
drobno posiekanych

+ 25 g (1/2 szklanki) posiekanej $wiezej kolendry

- 1 tyzeczka soli

- 2 tyzeczki soku z limonki



Metoda przygotowania

Przygotowanie: 10 min | Czas dodatkowy: 1 godz, chtodzenie

W $redniej misce wymieszaé pomidory z cebula, papryczkq
chili, kolendra, Solq i sokiem z limonki. Wstawi¢ do lodowki
na co hajmniej godzine.



Salsa with fresh tomatoes

Ingredients:

» 3 finely chopped tomatoes

» 80g (holf a cup) onion finely diced

* 1 t0 5 pleces of fresh spily peppers tinrly chopped
» 25 g (holf a cup) chepped fresh coriander

* 1 teaspoon of selt

- 2 teasppons of lime Juice



Preperation time is 10 min . Extra time for cooking is 1 h
In a medium bowl combine tomatoes with onions chili
Peppers coriander salt and the lune Juice put in fridge
At least one haur .

Enjoy jour neal.






Bon appetit |

Smacznego !
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Bigos staropolski:

Ingredients:
Skiadniki: o 1 white cabbage
0 klaépl” Sgtf}llia gtowka bialej o 3 kg sauerkraut
o 3 kg kiszonej kapusty Sl 0 5l bacon
o 0,5 kg boczku o 1kg sausage
o 1kgkielbasy o 15 dkg prunes
o 15 dkg suszonych §liwek o dried boletus
o suszone prawdziwki o 2 onions
o 2 cebule o tomato puree
o przecier pomidorowy o spices
o przyprawy



Bigos staropolski
(139kcal/100g):

Wykonanie:

Pokroic¢ bialg kapuste, dola¢
wode 1 gotowac ok. pot
godziny.

Kapuste kiszong pokroi¢ na

drobniejsze czesci i gotowac

ok. 30 min. Polaczyc oba

rodzaje kapusty i gotowac

dodajac przyprawy. Migso

Eodsmazyé 1dodac¢ do
apusty.

Nastepnie dodac suszone

sliwki 1 gotowac kilka minut.

Na koncu doda¢ przecier
pomidorowy.

Directions:

Cut white cabbage, pour
water and cook about half an
hour.

Cut sauerkraut and cook
about half an hour. Combine
both types of cabbage and
cook with spices.

Fry the meat and add to the
cabbage.

Next add prunes and cook a
few minutes.

Finally, add tomato puree.






Pierogi:

Skiadniki:

o 2 szklanki maki

o okolo szklanki goracej wody
o 1lyzka oleju

o 80 dkg miesa

o 1cebula

o S0l

o Ppieprz

Ingredients:

O

O

O

2 cup flour

about 1 cup hot water
1 spoon oil

80 dkg meat

1 onion

salt
pepper



Pierogi(207kcal/100g)

Wykonanie: Directions:

Ugotowane mieso zmieli¢, doda¢ Grind cook meat, add salt
sol 1 pieprz. Usmazong cebule and pepper. Fry the onion
polaczy¢ z miesem. and add to the meat.

Make wymieszac z solg i olejem. Mix flour with salt and oil.

Do maki doda¢ wode i zagnie¢ =~ Add water to flour and make
ciasto. dough.

Rozwalkowac ciasto i wykroi¢ z  Pin out dough and cut out
niego kola za pomocg szklanki. = wheel by means of glass.

Na wyciete ciasto naklada¢ mieso Put meat on wheels and glue
i sklejac ciasto. dough.

Do gotujacej sie wody wrzucié¢ Boil water and throw
pierogi i gotuj kilka minut. dumplings for a few minutes.
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Barszcz biaty

Sk#adnlkl.

peczek wloszczyzny
o 30 dkg kielbasy
o 0,51 zakwasu
o Jjajka
o czosnek

o Smietana

O Pprzyprawy

Ingredients:

o bunch of carrots
o 30 dkg sausage
o 0,51 sourgough
o eggs

o garlic

o sour cream

o spices



Barszcz biaty
(200kcal/250ml):

Wykonanie:
Ugotowa¢ wywar z warzyw.

Dobrze wymiesza¢ zakwas i dodac go
do wywaru.

Pokroic¢ kietbase i czosnek i doda¢ do
Zupy.

Ugotowac jajka, pokroic je w plastry i
doda¢ do zupy, doprawic.

Directions:

Cook decoction of carrots.

Mix sourdough and add it to
decoction.

Cut sausage and garlic and add to
soup.

Cook the eggs, slices it and add to
soup. Season it.






Rosot:
Sktadniki:
o A Ingredients:

o Woda

o Chicken
o Cebula

o Water
o Marchew

o Onion
o Seler

_ o Carrots

o Pietruszka

o Celery
o Przyprawy

o Parsley
o Makaron

o Spices

o Noodle



Rosot(102kcal/250ml):

Wykonanie:

Kurczaka pokroi¢, zala¢ zimng
woda. Gotowac¢ okoto pot
godziny. Doda¢ obrane
warzywa.

Gotowac okoto 1,5 godz.

Ugotowac¢ makaron i dodac¢ go
do zupy, na koncu doprawic.

Directions:

Cut chicken, flood cold water.
Cook it about half an hour. Peel
vegetables and add to this.

Cook it about 1,5 hour.

Cook noodle and add it to soup.
Finally, season it.






Befsztyk tatarski:

Sk{admkl.

500 g wolowiny
o  2cebule
o 2 ogorki korniszone
o 1lyzka oleju

o 1tyzka musztardy

Ingredients:

o 500 g beef

o 2 onions

o 2 pickled gherkin
o 1spoon oil

o 1spoon mustard



Befsztyk tatarski
(182kcal/100g):

Wykonanie: Directions:
BGHonIE | Qe pesE s Hack beef and pickled gherkin.

Celig polomEw eI G spnes orfem el mifbealll Ack
wszystko wymieszaC. Dodacole) o 4 o9 Put on top of
1 musztarde. Na wierzchu ulozy¢ the yolk .

zoltko.
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Fish and chips:

Sktadniki:
S Ingredients:

o 950 g ziemniakéw

pokrojonych w duze frytki o 2lail
o 1 szklanka maki pszennej © 9508 floury potatoes peeled and
5 1 gkl B cut into large chips
361 o 1 cup plain flour
o 1cup beer
o Salt

o 4 fillets cod

o 4 filety z dorsza



Fish and

chips(504kcal/100g):

Directions:
Wykonanie: ol heresehicoi it

heat to 160 degrees C. Blanch
the cut potatoes in the oil until

soft about 4 minutes. Remove
and drain.

Mix together the flour and the
beer. Turn up the heat of the oil
to 180 degrees C. Dip the fish in
Zanurzy¢ rybe w cie$cie i smazyc  the batter and fry for a few

do uzyskania zlotego koloru. minutes with the chips until
golden brown.

Olej wla¢ do frytkownicy
(temperatura 160 °C), wrzuci¢
ziemniaki na okolo 4 minuty.
Nastepnie wyjac i osuszyc¢.

Make i piwo wymieszac .
Temperature zmienic na 180°C.






Yorkshire pudding:

Sktadniki:
250 g maki

4 jaja

200 ml mleka

sol

pieprz

oliwa

©) @) ©) @) @) @)

Ingredients:
250¢g flour
4 €ggs
200ml milk
salt

pepper

oil

©) @) @) @) @) @)



Yorkshire pudding
(100kcal/100g):

Wykonanie:

Make wymieszac¢ z jajkami i
przyprawami. Stopniowo dodawac
mleko. Piekarnik rozgrzac¢ do
temperatury 220°C. Na dno foremek
wlac oliwe. Kiedy oliwa wrze dolac
ciasto i piec okolo 20 min.

Directions:
Mix flour, eggs and spices.

Gradually add milk.

Preheat oven to 220°C. Pour into
molds oil. When the oil boil pour
dough and bake about 20 minutes.






Lancashire hotpot:
Sktadniki:

O

O

Oliwa z oliwek
Jagniecina

Cebula

Marchew

Sos Worcestershire

Ziemniaki

Ingredients:
o olive oil

o Lamb

o Onion

o Carrot

o Sauce Worcestershire

o Potato



Lancashire hotpot
(438kcal/100g):

Wykonanie:

Rozgrzac piekarnik do 170°C. Oliwe wlaé

do duzego naczynia, doda¢ mieso i
smazy¢ do uzyskania bragzowego koloru.

Nastepnie wyja¢ mieso i odstawic.

Cebule i marchew gotowac przez okolo

3-4 minuty, mieszajac od czasu do czasu.

Do warzyw dodac jagniecine, wymieszac
z sosem Worcestershire, doprawic.

Na wierzchu ulozy¢ ziemniaki, posypac
przyprawami i wstawi¢ do pieca.
Gotowac przez 1V2 godziny, p0OZniej
zdjac pokrywe i gotowac jeszcze okoto
godziny.

Podawac z zielonymi warzywami
sezonowymi.

Directions:

Preheat the oven to 170°C. Heat the oil in
a large casserole. Add the meat and fry
over a high heat until browned on all
sides. Remove with a slotted spoon and
set aside.

Add the onions and carrots to the pan
and cook for 3-4 minutes, stirring
occasionally. Return the lamb to the pan
and pour over the stock. Stir in the
Worcestershire sauce and thyme sprigs
and season.

Arrange the potatoes over the top .
Season, then cover and transfer to the
oven. Cook for 1¥2 hours, then remove the
lid and cook for a further 1 hour. Serve
with seasonal green vegetables.






Cornish Pasty:

Sk’fadmkl

25 dag mielonego miesa
o 2 ziemniaki
o 1cebula
o 1jajko
o 2 lyzki natki
o 60 ml bulionu
o sOl, pieprz
o 1lyzeczka chrzanu
o 1/4 lyzeczki angielskiej musztardy
o 35dag maki
o 12 dag maslta

o 1/2 lyzeczki zmielonej gorczycy

Ingredients:

025 dag of mince of the meat
02 potatoes

o1 onion

01 egg

o2 spoons of the parsley

060 ml of bouillon

osalt, pepper

o1 teaspoon of the horseradish
o1 / 4 teaspoonfuls of the English
mustard

035 dag flours

o012 dag butter

o1 / 2 teaspoons of the grinded
mustard



Cornish Pasty
(380kcal/100g):

Wykonanie:

Palcami wyr6b make z mastem i
gorczyca. Gdy powstanie kruszonka,
odaj 4-5 l{Zek wody i zagnie¢.
Zawin w folie, wl6z na go%lzine; do
lodowki.

Ziemniaki obierz i drobno pokroj.
Posiekaj cebule i natke. Skladniki
dodaj do miesa i dobrze wymieszaj.
Wiej Jb}llion, przypraw do smaku

solg, pieprzem, gorczycg i chrzanem.
Jeszcze raz dobrze wymieszaj.

Ciasto rozwalkuj do grubos$ci 3 mm.
Wykrawaj okragle placuszki. Na
cieScie rozkladaj farsz, brzegi
posmaruj jajkiem i sklej jak pierogi.
Posmaruj resztg jajka, ul6z na
blasze. Piecz 10 minut w
temperaturze 200 stopni. Nastepnie
zmniejsz temperature do 180 stopni,
piecz jeszcze okolo 20 minut.

Directions:

With fingers develop the flour with butter and

the mustard. When a crumble topping comes
into existence, add 4-5 spoonfulfuls of water
and knead. Wrap up in foil, put per hour into
the refrigerator.

Peel potatoes and chop finely. Chop onion and

the parsley up. Add elements to the meat and
well mix. Pour bouillon, season to taste with
the salt, the pepper, the mustard and the
horseradish. One more time well mix.

Roll the cake up to the thickness of 3 mm. Cut

round fritters out. Lay stuffing out on the
cake, spread edges with the egg and glue
together as the dumplings. Spread eggs with
the rest, lay on the metal sheet. Bake 10
minutes in the temperature of 200 degrees.
Next reduce the temperature to 180 ranks,
still bake about 20 minutes.






Sponge

cake(459kcal/100g).

Sktadniki:

4 jaja

2 szklanki cukru

1 lyzeczka wanilii

1 szklanka mleko

1/4 kostki masla (lekko solone)
2 szklanki maki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

<0 © @R ©  © N

1/4 tyzeczki soli

Ingredients:

o o O O O O O O

4 €ggs

2 cups sugar

1 tsp vanilla

1 cup whole milk

1/4 cup butter (lightly salted)
2 cups all-purpose flour

2 tsp baking powder

1/4 tsp salt



Sponge cake

(459kcal/100g):

Przygotowanie:

Ubij jajka przez 4 minuty. Nie opus¢ tego
kroku!

Dodawac¢ cukier i kontynuowac¢ ubijanie 4-
5 minut. Dodawa¢ wanilie i miesza¢ na
niskich obrotach do czasu gdy potacza
sie.

W oddzielnej misce przesiej suche skladniki
razem. Dodac do jajek 1 cukru na
niewielkiej predkosci do czasu gdy je
polaczmy.

W rondlu podgrza¢ mleko i masto na malym
ogniu az maslo sie stopi. Dodaj do ciasta

Wla¢ do wysmarowanej ttuszczem i
posypanej maka ciasto dwa ciasta.

Piecz w temperaturze 325 jezeli wtozymy
wykalaczke do $§rodka 1 wyciagniemy
czysta . Wyjac z piekarnika, zostawic
przez 10 minut.

Directions:

Beat eggs for 4 minutes. Do not skip this
step!

Add sugar, and continue beating 4-5
minutes until light and fluffy. Add
vanilla and stir on low until just
combined.

In a separate bowl, sift together dry
ingredients. Add to eggs and sugar
on low speed until just combined.

In a saucepan, heat milk and butter on
low heat just until butter is melted.
Add to batter.

Pour into two greased and floured cake
pans.

Bake at 325 until a toothpick inserted in
the center comes out clean. Remove
from oven and let stand for 10
minutes.






Kinga Haptas
Weronika Partynska
Aleksandra Janiga
Angelika Jabtonska
Angelika Sak
Aleksandra Kluza
Patrycja Padto

Ewelina Molo



