
Tradycja

Autorskie przepisy kAtArzyny BosAckiej AmBAsAdorki mArki silesiA 

Gotuj z Bosacką. Gotuj, na zdrowie!

16przepisów
na rozmaite

okazje

i nowoczesność



Wiele osób zna mnie z programów telewizyjnych „Wiem, co jem!” 
i „Wiem, co kupuję” oraz najnowszego formatu telewizyjnego DeFacto 
Bosacka. Część osób systematycznie spotyka mnie na kanale 
EkoBosacka na platformie YouTube. Kiedyś jako ambasadorowa 
w Kanadzie, u boku męża, promowałam polską kuchnię. Teraz jako 
ambasador zdrowego stylu życia szukam produktów, które pomagają 
dbać o nasze zdrowie i środowisko.

Nie zapominam, że są i tacy, dla których jestem po prostu Królową 
Garów... bo bycie gospodynią domową, matką i kucharką to moje 
najważniejsze codzienne zadanie. W każdej z przyjętych ról, jestem 
po prostu sobą! A najważniejsza jest dla mnie wiarygodność - dlatego 
zanim coś zaprezentuję, najpierw pytam, badam, sprawdzam i próbuję.

Nazywam się

bosacka
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Składniki dla 2 osób: 
•  250 gramów twarogu
•  1 jajo
•  cukier z prawdziwą wanilią
•  kilka łyżek mąki pszennej  

(w zależności od konsystencji 
twarogu trzeba jej dodać tylko 
tyle, by ciasto się skleiło)

•  masło 2 łyżki
•  2 łyżki bułki tartej
•  owoce

kLUcHY
Z oWocaMI

leniwe, smak mojeGo dzieciństwa, okazują się hitem ponadczasowym. nasze 
dzieci je uwielBiają. coś w tym jest! ja do leniwych dodaję często owoce. dziś 
akurat nie miałam świeżych, ale wiśnie z kompotu też dały radę. z utęsknieniem 
czekamy jednak na truskawki, jaGody i porzeczki. sekretem doBrych leniwych jest 
odpowiedniej jakości twaróG. miękki, kremowy pozBawiony Grudek. na szczęście 
w wielkopolsce nie Brakuje lokalnych mleczarni produkujących wyśmienity Gzik!
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Przygotowanie: 
Ser wkładamy do miski, dodajemy jajko i cukier waniliowy. 
Mieszamy wszystko widelcem, powoli dodajemy mąkę 
zagniatając rękoma ciasto. Kiedy sklei się na tyle, by można je 
było rozwałkować, dłońmi formujemy wałeczki, spłaszczamy 
je lekko i kroimy w dość niedbałe kawałki „na ząb”. W garnku 
gotujemy osoloną wodę, a gdy zacznie wrzeć wrzucamy 
leniwe. Kiedy wypłyną przekładamy na półmisek. Na suchą 
patelnię wrzucamy bułkę tartą, podgrzewamy, a gdy zmieni 
kolor na jasnobrązowy, dorzucamy masło i podgrzewamy 
krótko aż się rozpuści. Ten sposób gwarantuje, że masło się 
nie przypali. Leniwe podajemy polane masłem, posypane 
odrobiną cukru i udekorowane owocami.

WartO WiEdZiEĆ 
Wartość kaloryczna białego sera 
twarogowego jest stosunkowo 
niewielka: 
• twaróg chudy: 100 kcal/100 g. 
• twaróg półtłusty: 134 kcal/100 g. 
• twaróg tłusty: 177 kcal/100 g.

!?



Składniki: 
•  2 udka z kurczaka
• sok z małej cytryny
• 1 łyżka oleju
• 2 małe ząbki czosnku
• 1 łyżeczka miodu
• sól
• skórka otarta z cytryny
• 4-5 średnich buraków
• 2 łyżki dobrej jakości ćwikły 
• 1 łyżeczka syropu malinowego

UDka
kURcZaka

cYTRYnoWo
-MIoDoWeJ 

niBy klasyka, ale to jednak kurczak trochę inny w smaku. Bez papryki, Bez Gotowej 
przyprawy do kurczaka, pieczony po prostu w soku z cytryny wymieszanym 
z czosnkiem i odroBiną miodu. do teGo pieczone Buraczki z ćwikłą i odroBiną 
syropu malinoweGo, który podkreśli ich smak i ziemniaki  
z wody. to jest proste i smaczne!
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Przygotowanie: 
Cytrynę szorujemy, osuszamy 
i ścieramy z niej skórkę. 
Do skórki dolewamy olej, 
sok z cytryny, przeciśnięty 
przez praskę czosnek, miód 
i mieszamy dokładnie. Udka 
solimy i zanurzamy w marynacie. 
Zostawiamy co najmniej na 
godzinę, po czym pieczemy 50-
60 minut w temp. 170 stopni 
przewracając z boku na bok.
Buraki myjemy, zawijamy 
w folię aluminiową i pieczemy 
około godziny (w zależności od 
wielkości). Gdy buraki lekko 
przestygną, zdejmujemy z nich 
skórę, kroimy w małe kawałki 
i mieszamy z ćwikłą oraz 
syropem malinowym.  Kurczaka 
podajemy z ziemniakami z wody 
i buraczkami w ćwikle.

WartO WiEdZiEĆ 
Warto kupować kurczaka 
lepszej jakości – zagrodowego, 
ekologicznego, certyfikowanego. 
Tylko takie chowane są na paszach 
roślinnych bez udziału stymulantów 
wzrostu i antybiotyków. 

!?



PIeRogI
Od ŚWięta 
I nIe TYLko
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Składniki: 
•  2 szklanki mąki pszennej 
• pół szklanki gorącej wody
• 5 łyżek oleju 
• pół szklanki maku 
• 2 duże cebule
• 2 łyżki masła
•  półtorej szklanki kapusty kiszonej
•  szklanka grzybów suszonych lub  

2 szklanki świeżych lub mrożonych 
(podgrzybków, kozaków, borowików)

•  sól, pieprz

ceBulę oBieramy, kroimy 
w kostkę i podsmażamy na 
maśle na złoto. część ceBuli 
zostawiamy do polania 
pieroGów na talerzu. GrzyBy 
namaczamy w wodzie ok. 
15 minut, kroimy w kostkę, 
wlewamy wraz z wodą 
do rondelka i Gotujemy 
ok. 15 minut. jeśli GrzyBy 
są świeże luB mrożone 
trzeBa je umyć, pokroić 
w kosteczkę i dodać do 
ceBuli na patelnię, po czym 
podsmażyć przez 15 minut. 
do GrzyBów (w rondelku luB 
na patelni) dodajemy droBno 
poszatkowaną kapustę 
i dusimy do miękkości. 
studzimy.

WartO WiEdZiEĆ 
Kapustę kiszoną kupujmy wprost 
z beczki. Nie powinna mieć ona 
żadnych dodatków poza solą. 
Jeśli skazani jesteśmy na kapustę 
w workach sprawdźmy koniecznie 
czy nie ma w niej konserwantów. 

!?

Przygotowanie: 
Mąkę przesiewamy przez sito, dodajemy powoli 
wodę na zmianę z olejem, na końcu mak  
i zagniatamy ciasto. Jeśli będzie zbyt mokre, 
dosypujemy mąki, jeśli za twarde - jeszcze trochę 
wody i ciut oleju. Rozwałkowujemy, za pomocą 
szklanki wycinamy krążki. Na każdym układamy 
mniej niż łyżeczkę farszu i zaklejamy. Pierogi 
wrzucamy partiami do wrzącej osolonej wody, 
a gdy wypłyną gotujemy jeszcze minutę. Podajemy 
okraszone podsmażoną cebulką. 



Składniki: 
•  2 litry wody 
•  1 kilogram ziemniaków 
•  3 marchewki 
•  2 pietruszki (korzeń) 
•  1/4 dużego selera 
•  mały por 
•  1 cebula
•  3 liście laurowe 
•  5 ziaren ziela angielskiego 
•  sól
•  łyżka masła
•  lubczyk do smaku
•  1/4 szklanki kwaśnej 

śmietany 
•  lubczyk do posypania
•  100 gramów dobrej 

jakości gzika

RZaDkIe

ślepe ryBy (inaczej: rzadkie pyrki) – tradycyjna postna zupa ziemniaczana, 
charakterystyczna dla kuchni wielkopolskiej. jej nazwa pochodzi stąd, że 
zazwyczaj nie Była Gotowana na mięsie, nie zawierała więc oczek tłuszczu. jeśli 
Była przyGotowana z zasmażką, nazywano ją ślepymi ryBami z myrdyrdą. poznaniacy 
kochają połączenie ziemniaków z twaroGiem, z któreGo słynie wielkopolska. dlateGo  
nasza propozycja to nowoczesna wersja zupy ziemniaczanej – aksamitna zupa krem 
podana z kulką twaroGu oBtoczoną w szczypiorku, z jajeczkami przepiórczymi, 
a w wersji dla dzieci – z pieczonym mięsem królika.
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Warzywa należy obrać i umyć. Ziemniaki obrać i pokroić w kostkę. 
Wszystkie warzywa poza cebulą wrzucić do wody, dodać masło 
i gotować do miękkości na średnim ogniu. Cebulę obrać i podpiec 
tak jak do rosołu. Dodać do zupy. Gdy warzywa będą miękkie 
wyjmujemy por, liście laurowe i ziele angielskie. Resztę warzyw 
ubijamy tłuczkiem do ziemniaków. Do śmietany dolewamy trochę 
zupy, mieszamy i całość wlewamy do garnka, jeszcze raz dokładnie 
mieszając. Jeżeli zupa będzie za gęsta można dolać troszkę wody. 
Każdą porcję posypujemy posiekanym lubczykiem. 
W wersji zupa krem - całość miksujemy na gładki krem 
i przygotowujemy dodatek z gzika: sto gramów dobrej jakości gzika 
mieszamy z lubczykiem, natką, koprem i szczypiorkiem. Na każdym 
talerzu kładziemy kulkę twarogu, zalewamy go zupą i podajemy 
z sadzonymi jajkami przepiórczymi.
W wersji dla dzieci - dodajemy mięso z indyka lub królika, dla tych 
uczulonych na białka mleczne - zupy nie zabielamy.

PYRkI

Przygotowanie: 

https://www.youtube.com/watch?v=B4PIit3dGX8


koTLeTY
Z CiaPkaPuStą

karminadle z ciapkapustą, puree 
z Groszku i karmelizowaną marchewką, 
czyli śląskie kotlety mielone

-10-

https://www.youtube.com/watch?v=NvRSC3StyaI
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Przygotowanie: 
Bułkę moczymy w mleku. Do mięsa dodajemy startą na małych oczkach cebulę, sól, pieprz, 
majeranek, jajko, jogurt, a na koniec odciśniętą bułkę z mleka. Wyrabiamy, aż mięso stanie się 
elastyczne. Formujemy w dłoniach kulki i lekko obtaczamy w bułce tartej. Układamy w naczyniu 
żaroodpornym wysmarowanym olejem. Pieczemy w temp. 175 stopni ok. 40 minut.
Groszek wrzucamy do garnka, zalewamy minimalną ilością wody i gotujemy do miękkości  
15 minut. Blendujemy, doprawiamy solą, pieprzem i gałką muszkatołową, na koniec hartujemy 
masłem. 
Marchewkę obieramy, kroimy w ukośne plasterki, podsmażamy na maśle klarowanym przez chwilę, 
po czym zalewamy niewielką ilością wody, by marchewkę doprowadzić do miękkości. Gdy woda 
odparuje dodajemy miód i sok z cytryny, lekko solimy. Gotujemy na małym ogniu do miękkości, 
uważając, by się nie przypaliła.
Ziemniaki gotujemy, tłuczemy mocno, doprawiamy solą, gałką muszkatołową, majerankiem. 
Kapustę odcedzamy z soku, kroimy drobniutko, mieszamy z ziemniakami i posiekanym drobno 
koprem. 
Kotleciki podajemy z puree groszkowym i marchewką.

WartO WiEdZiEĆ 
Jeśli nie mamy dostępu do 
marchwi ekologicznej, na bazarze 
lub w markecie wybierajmy 
marchew niepomarszczoną, 
niezwiędniętą i nienadgniłą. 
Im marchew mniejsza i młodsza, 
tym smaczniejsza.   

!?

karminadle:
•  ćwierć kilo mielonej  

wieprzowiny
• ćwierć kilo mielonego indyka
•  pół czerstwej kajzerki plus 

mleko do namoczenia
•  2 łyżki jogurtu naturalnego
•  1 cebula
•  1 jajo
•  2 łyżki majeranku
•  sól, pieprz
•  bułka tarta do panierowania

•  łyżka oleju do wysmarowania 
naczynia żaroodpornego

Puree z groszku: 
•  pół kilo mrożonego groszku
•  1 łyżka masła
•  sól, pieprz, gałka 

muszkatołowa

Marchewka: 
•  pół kilo marchewki
•  1 łyżka masła klarowanego

•  1 łyżeczka miodu
•  1-2 łyżki soku z cytryny
• sól

Ciapkapusta:
•  szklanka ugotowanych 

ziemniaków
•  pół szklanki kapusty kiszonej 

dobrej jakości
•  majeranek
•  świeży koperek

Składniki:



https://www.youtube.com/watch?v=eIVVKW5fPR0


•  4 małe lub 2 naprawdę  
duże pyry

Gzik: 
•  200 gramów sera białego 

tłustego lub półtłustego
• 5 łyżek jogurtu naturalnego
• pieprz, sól

• garść rzodkiewek
•  garść pokrojonego 

szczypiorku (natki, koperku)
•  4 jaja (lub więcej gdy głód 

większy) plus tłuszcz do 
smażenia (olej, masło 
klarowane)

 Mizeria: 
•  2-3 średnie ogórki
•  5 łyżek jogurtu naturalnego
•  ząbek czosnku
•  sól,  szczypta cukru
•  szparagi lub szpinak lub garść 

rukoli (niekoniecznie)

ziemniaki, kartofle, Grule, nasze polskie podziemne pomarańcze. tak się składa, że 
mój mąż pochodzi z poznania, stolicy pyrlandii. ja pochodzę z warszawy, Gdzie po 
raz pierwszy w historii pojawiły się ziemniaki. król jan iii soBieski podczas odsieczy 
wiedeńskiej w 1683 roku, przesłał marysieńce worek małych, Brązowych kuleczek. 
oGrodnik królewski jakuB wieczorek posadził je przy pałacu w wilanowie, wyrosły, 
zakwitły na Biało, więc uznano je za roślinę ozdoBną, dopiero po kilku latach 
odkryto, że można je jeść.  pyry z Gzikiem to klasyk kuchni wielkopolskiej. potrawa 
prosta, tania, pożywna, zdrowa, a Gdy dołożymy na talerz jajo ekoloGiczne i szparaGi 
alBo szpinak - naprawdę wykwintna.  
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Przygotowanie: 
Ziemniaki szorujemy, gotujemy w mundurkach w osolonej wodzie (wrzucając na wrzątek, by nie 
straciły smaku) lub solimy i pieczemy przekrojone na pół smarując wcześniej olejem w temp 170 
stopni ok. 45 min. Ser rozdrabniamy widelcem, dodajemy 5 łyżek jogurtu, pokrojoną drobniutko 
rzodkiewkę, szczypiorek, sól, cukier i pieprz. Mieszamy dokładnie. 
Ogórki obieramy, kroimy w plastry, wodę z ogórków odlewamy (możemy jej użyć do aromatyzowania 
wody do picia). Z 5 łyżek jogurtu, przeciśniętego przez praskę czosnku (nie musimy go dodawać, jeśli 
nie lubimy), szczypty cukru i soli robimy sos do mizerii. Pyry podajemy z gzikiem na wierzchu, jajem 
sadzonym, mizerią i ewentualnie krótko podsmażonym na patelni szpinakiem czy szparagami.

Składniki dla 4 osób: 

PYRY
I JaJeM saDZonYM



w naszym oGrodzie w letnim domu pod poznaniem mamy cudne, stare wiśnie. niemal co 
roku dają piękne owoce, które potem dzieci pracowicie i chętnie drylują. co prawda 
taras jest zalany sokiem wiśniowym i pestkami, ale my jesteśmy szczęśliwi, Bo część 
wiśni mrozimy, a z reszty smażę konfiturę w wersji dla dzieci i dla dorosłych. 

Składniki: 
•  1 kg wydrylowanych wiśni
•  szklanka wody
•  niecała szklanka brązowego 

cukru
•  szczypta cynamonu
•  cukier waniliowy  

(z prawdziwą wanilią)

Wersja tylko dla dorosłych: 
•  50-100 ml koniaku, brandy 

lub porto 
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konfITURa
dla każdEGO COŚ dObrEGO 

!?
WartO WiEdZiEĆ 
Handel oferuje nam głównie 
cukier „wanilinowy” nie 
„waniliowy”. Niby jedna litera, 
a robi różnicę. Cukier wanilinowy 
jest syntetyczny. Taka wanilina 
ma intensywniejszy aromat, 
ale nijak się ma do tej prawdziwej. 

Przygotowanie: 
Na dużą patelnię wylewamy 
wodę, wsypujemy cukier 
i zagotowujemy, by 
powstał syrop. Wrzucamy 
wiśnie, dodajemy szczyptę 
cynamonu i cukier 
waniliowy. Smażymy nie 
mieszając, by nie rozgnieść 
owoców, potrząsając 
tylko patelnią. W wersji 
dla dorosłych pod koniec 
dolewamy alkohol. 
Konfiturę ostrożnie 
przelewamy do 
wyparzonych, suchych 
słoiczków, zakręcamy 
i pasteryzujemy we wrzątku 
5-10 minut.



NOWOCZESNOŚĆ
PanI DoMU

czyli szyBkie i zdrowe przepisy współczesnej
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Składniki dla 4 osób: 
•  400 gramów makaronu 

spaghetti (może być 
pełnoziarnisty)

•  100 gramów sera pecorino, 
parmezanu lub bursztyna

•  1 cebula
•  łyżka oliwy
•  100 gramów chudego boczku 

wędzonego (ja miałam kawałek 
dobrej jakości szynki, od biedy 
może też być kiełbasa) 

•  sól
•  świeżo mielony pieprz (co 

najmniej łyżeczka)
•  4 żółtka
•  2 całe jajka
•  natka lub szczypiorek drobny 

do posypania

caRbonaRa
Po PoLskU

carBonarę, klasykę kuchni włoskiej luBimy wszyscy. jest kaloryczna to fakt, 
ale jeśli zjemy mniej i dołożymy sałatę, czemu jej soBie odmawiać? najlepsza jest 
świeża, ale jeśli nawet trochę zostanie, następneGo dnia z pewnością zGłoszą się 
chętni! 
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Przygotowanie: 
Makaron wrzucamy na wrzącą wodę i gotujemy 2-3 minuty 
krócej niż na opakowaniu. Cebulę kroimy w drobną kostkę, 
podsmażamy wraz z pieprzem na oliwie, dorzucamy drobno 
pokrojony boczek (szynkę lub kiełbasę), podsmażamy 
wszystko razem jeszcze kilka minut. Żółtka mieszamy z jajkami 
i połową drobno startego sera, dolewamy chochelkę wody 
z makaronu. Spaghetti za pomocą szczypiec wyciągamy 
z wrzątku i przekładamy na patelnię z cebulą i boczkiem. 
Zmniejszamy gaz do minimum, na patelnię wlewamy 
chochelkę wody z gotowania makaronu i powoli dolewamy 
masę jajeczno-serową ciągle mieszając. Gdy sos zgęstnieje, 
carbonara jest gotowa. Podajemy ją posypaną tartym serem 
i posiekanymi ziołami. 

WartO WiEdZiEĆ 
Kolor skorupki, żółtka w jajku 
nie ma znaczenia. Najważniejszy 
jest stempel z numerem. 1 cyfra 
określa w jakich warunkach żyła 
kura. Im niższa tym lepiej. 

!?



GOłąbki
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wszyscy je luBimy, Bo co może Być lepszeGo niż kwaśny sos pomidorowy, 
miękka lekko słodka kapusta i doBrze doprawione mięso. ja uznaję szkołę 
GołąBkową Bezryżową, mąż luBi niewielki dodatek ryżu. z GołąBkami mam 
jednak ten proBlem, że aBy Były naprawdę doBre trzeBa lata świetlne 
spędzić w kuchni. dla Bardziej więc niecierpliwych kucharzy, a przede 
wszystkim mniej sprawnych w kuchni dziś przepis na GołąBki Bez 
zawijania i Bez duszenia. ptaki w liściach to jest to!



Składniki dla 4 osób: 
•  500 gramów mięsa mielonego 

(wieprzowina, indyk, kurczak)
• 1 duża cebula
•  3-4 łyżki oleju (do wieprzowiny 

mniej, bo jest wystarczająco tłusta)
•  3 łyżki bułki tartej
•  1 jajo
•  3 łyżki majeranku
•  sól, pieprz, szczypta gałki 

muszkatołowej
•  ćwiartka niewielkiej kapusty białej
•  pół szklanki ryżu (opcjonalnie)

Sos:
•  ćwiartka niewielkiej białej kapusty
•  2 szklanki przecieru pomidorowego 

(albo 3-4 łyżki koncentratu 
wymieszanego z wodą)

•  sól, pieprz,  odrobina cukru
•  3 ząbki czosnku

-18-

Przygotowanie: 
Cebulę obieramy, kroimy 
w drobniutką kostkę, podsmażamy 
na oleju na złoty kolor, dodajemy 
drobniutko pociętą w kostkę 
ćwiartkę kapusty. Podsmażamy aż 
kapusta zmięknie. Studzimy chwilę. 
W tym samym czasie zagotowujemy 
przecier (koncentrat z wodą), 
solimy, pieprzymy, wrzucamy 
poszatkowaną drugą ćwiartkę 
kapusty (w grubszą kostkę), 
gotujemy aż kapusta zmięknie. 
Dosypujemy odrobinę cukru 
(pomidory stają się wtedy bardziej 
pomidorowe) oraz wrzucamy 
przeciśnięty przez praskę czosnek.
Mięso przekładamy do miski, 
wbijamy jajko, dosypujemy 
sól, pieprz, majeranek, gałkę 
muszkatołową, bułkę tartą (mięso 
musi być wyraziste w smaku). 
Na koniec wrzucamy ostudzoną 
cebulę i kapustę z patelni i - 
opcjonalnie - ryż. Mieszamy 
wszystko razem, formujemy zgrabne 
pulpety i układamy je w naczyniu 
żaroodpornym. Zalewamy sosem 
pomidorowo-kapuścianym 
i pieczemy ok. pół godziny w temp 
170 stopni. Podajemy z ryżem lub 
ziemniakami.

WartO WiEdZiEĆ 
Jakie mięso mielone jest idealne? 
Najlepiej kupić łopatkę czy 
szynkę wieprzową i poprosić 
w sklepie o ich zmielenie lub 
zrobić to samemu w domu. 

!?
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WartO WiEdZiEĆ 
W czosnku znajdują się 
naturalne antyoksydanty, ma 
on właściwości przeciwzapalne 
oraz przeciwwirusowe. Czosnek 
pospolity działa jak antybiotyk.

!?

•  pół kilo mięsa mielonego 
(ja miałam z indyka)

•  1 duża cebula
•  2 łyżki oleju rzepakowego
•  2 łyżki jogurtu 

naturalnego
•  płaska łyżeczka kuminu 

(kminu rzymskiego)
•  pół łyżeczki gałki 

muszkatołowej
•  pół łyżeczki cynamonu
•  pół łyżeczki słodkiej 

papryki
•  sól, pieprz

•  garść natki pietruszki 
(może być szczypiorek, ja 
miałam lubczyk)

•  warzywa na sałatkę 
- takie jakie mamy - 
papryka, cebula, oliwki, 
pomidory, ogórki albo 
po prostu zielona sałata, 
oliwa z oliwek, sok 
z cytryny

•  szklanka jogurtu 
naturalnego, 1-2 ząbki 
czosnku, szczypta cukru, 
szczypta soli 

Składniki:

kofTY
cZosnkoWYM

mielone w wersji orientalnej. 
można je przyrządzić 
z mieloneGo mięsa wołoweGo, 
wieprzoweGo, BaranieGo, 
jaGnięceGo, z kurczaka luB 
indyka - zależy co luBimy. 
przyprawy dodajemy wedłuG 
Gustu - kofty powinny 
Być aromatyczne i doBrze 
przyprawione. można je upiec 
w piekarniku, wrzucić na Grilla 
luB po prostu na patelnię. 
można podawać z kuskusem, 
pitą, Brązowym ryżem alBo 
tylko w towarzystwie 
surowych warzyw. 

Przygotowanie: 
Patyczki do szaszłyków namaczamy przez 15 minut w wodzie. Mięso wrzucamy do miski, dodajemy 
dwie łyżki jogurtu, przyprawy i pokrojoną w kostkę, podsmażoną na oleju, cebulę, sól i pieprz oraz 
drobno posiekaną natkę i przeciśnięty przez praskę czosnek. Wyrabiamy dość mocno. Nabieramy 
garść mięsa i nakładamy na każdy patyczek, lekko dociskając. Układamy szaszłyki na blaszce do 
pieczenia albo na grillu i pieczemy aż się zrumienią z każdej strony. 
Jogurt mieszamy z przeciśniętym przez praskę czosnkiem, dodajemy sól i szczyptę cukru. 
Z pokrojonych warzyw robimy sałatkę, doprawiamy oliwą i cytryną.



koPYTka
Z PIecZaRkaMI

tak, wiem, nie zawsze jest sezon 
na GrzyBy, ale co mam zroBić, Gdy 
sześcioletni franek po prostu je 
uwielBia? na szczęście pieczarki 
są całoroczne, a ja mam zwykle 
w zamrażarce Garść Borowików. 
inne GrzyBy też Będą doBre - można 
wykorzystać resztkę suszonych 
podGrzyBków czy prawdziwków, świeże 
Boczniaki, doskonałe Będą też kurki. 
franuś, mama nie da ci umrzeć z Głodu!

-20-
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Składniki: 
•  1,5 szklanki ziemniaków tłuczonych
•  1 jajo
•  pół szklanki mąki
•  sól
•  pół łyżeczki gałki muszkatołowej
•  garść świeżego koperku, natki lub 

lubczyku albo kilka gałązek rozmarynu 
(może być suszony)

WartO WiEdZiEĆ Najwięcej cennych składników 
znajduje się tuż pod skórką ziemniaków. Dlatego najlepiej obierać je cienko i gotować w małej ilości wody, wrzucając do 

wrzątku.

!?

Przygotowanie: 
Sos: 300 gramów pieczarek (ja wole te brązowe, bo 
są smaczniejsze) lub garść suszonych czy mrożonych 
grzybów, łyżka masła klarowanego lub oleju 
rzepakowego, pół szklanki śmietanki słodkiej 18 lub 30 
proc., tarty, twardy ser długo dojrzewający (parmezan, 
pecorino, cheddar lub bursztyn) - tyle, ile lubimy

Ziemniaki wkładamy do miski, jeszcze raz mocno 
tłuczemy, by nie miały żadnych grudek, ewentualnie 
przeciskamy przez praskę lub ścieramy na tarce na 
średnich oczkach. Dodajemy jajko, gałkę, mąkę (czasem 
trzeba dodać więcej, by całość się skleiła). Dorzucamy 
posiekane zioła. Formujemy wałeczki i kroimy skośnie 
w kopytka. Gotujemy we wrzącej, osolonej wodzie aż do 
wypłynięcia.
Pieczarki myjemy, kroimy w plasterki i podsmażamy na 
złoto na maśle lub oleju. Jeśli mamy grzyby suszone 
trzeba zalać je najpierw wrzątkiem i wymoczyć przez 
10 minut, po czym pokroić (wodę z moczenia grzybów 
możemy dolać do sosu). Grzyby mrożone wrzucamy 
od razu na patelnię. Zezłocone grzyby zalewamy 
śmietanką, doprawiamy solą, pieprzem i tartym serem. 
Chwilę dusimy. Kopytka zalewamy sosem i podajemy 
udekorowane ziołami.



kURcZak
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Składniki dla 2 osób: 
•  pół kilo pałek z kurczaka 

(mogą być inne części, 
zależy, co mamy  
w lodówce)

•  2 łyżki oleju
•  2 ząbki czosnku
•  4 łyżki sosu sojowego
•  spory kawałek imbiru
•  czubata łyżka miodu
•  2 łyżki octu ryżowego lub 

soku z limonki (cytryny)
•  pół szklanki wody do 

podlewania w czasie 
pieczenia

•  świeża kolendra do 
dekoracji i smaku

•  ćwiartka małej główki 
czerwonej kapusty 
kiszonej

•  1 marchewka
•  zielona część dymki (kilka 

gałązek)
•  2 łyżki jogurtu 

naturalnego do 
zaciągnięcia

•  szczypta soli
•  szczypta cukru
•  szklanka brązowego ryżu

Przygotowanie: 
Do rondla należy wlać olej, ocet lub sok z limonki i sos sojowy. Podgrzać na małym ogniu, dodać miód 
i przetarty przez praskę czosnek i starty na tarce, na małych oczkach, imbir. Gdy składniki się połączą 
możemy już wysmarować kurczaka i zostawić co najmniej na godzinę. Po tym czasie przekładamy 
go do naczynia żaroodpornego, podlewamy lekko wodą i pieczemy w temperaturze 170 stopni przez 
około 45-50 minut przekładając z boku na bok uważając, by kurczak się nie przypalił.
Ryż gotujemy do miękkości (około 25-30 minut) dodając dwie szklanki wody i sól.
Kapustę kroimy w jak najcieńsze piórka, lekko solimy i ugniatamy lekko w dłoniach, by zmiękła 
i puściła sok. Szczypior i marchewkę kroimy w jak najcieńsze piórka. Jogurt mieszamy z cukrem 
i zaciągamy nim surówkę. Kurczaka podajemy z ryżem i surówką.

sos teryiaki jest dla mnie ciut za słodki, ale za to uwielBiają Go dzieci, zwłaszcza mały 
franek. zdarza się więc, że na ten sposóB wschodni przyrządzamy mięso, dziś miałam 
akurat pałki z kurczaka. do teGo surówka z kapusty czerwonej, marchwi i szczypiorku 
i ryż, najzdrowszy, Brązowy. franek zjadł chyBa z pięć kawałków, po czym stwierdził, że 
to Był najlepszy oBiad w jeGo życiu. 



Składniki dla 2 osób: 
•  2 średnie cukinie
•  1 duża marchewka
•  pół szklanki zielonego groszku
•  1 cebula
•  1 jajo
•  2-3 łyżki mąki pszennej (można dodać też 

pełnoziarnistą albo jakąkolwiek bezglutenową 
- jaglaną, gryczaną, kokosową)

•  płaska łyżeczka gałki muszkatołowej
•  sól, pieprz
•  olej rzepakowy do smażenia

dodatki: serek kozi albo krowi śmietankowy - 
do smarowania pieczywa, suszone pomidory, 
łosoś wędzony, koperek, szynka wędzona, 
pomidory koktajlowe, kapary, co tam mamy 
w lodówce.

Z cUkInII,
MaRcHWI 
I gRosZkU 

z dzieciństwa pamiętam placki ziemniaczane i te z jaBłkiem. mama też czasem 
roBiła racuchy. placki z cukinii czy kaBaczka wydawały mi się dziwnym daniem. na 
szczęście dziś jest inaczej. placki z cukinii, marchewki i zieloneGo Groszku, które 
zroBiłam dzisiaj zniknęły w sekundę. nawet nasi mięsożerni synowie Bardzo je 
chwalili. spróBujcie!
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WartO WiEdZiEĆ 
cukinia jest łagodnym w smaku, 
lekkostrawnym warzywem. 
Jest ceniona za wysoką wartość 
dietetyczną. Zawiera potas, 
żelazo i  magnez oraz witaminę 
c, k, PP i b1. 

!?

Przygotowanie: 
Cukinię myjemy, ścieramy na tarce na grubych 
oczkach, wrzucamy na sitko, odciskamy 
z soku (można go użyć do zupy, sosu, 
pieczeni). Marchew obieramy, ścieramy na 
tarce na średnich oczkach. Cebulę obieramy, 
kropimy w drobną kostkę. Odciśniętą 
cukinię, startą marchew i pokrojoną cebulę 
wrzucamy do miski, dodajemy groszek (ja 
używam mrożonego, gotowanego 2-3 minuty 
we wrzątku, bo jest smaczniejszy i nie ma 
dodatków). Do warzyw dodajemy jajo, mąkę 
i przyprawy. Smażymy na niewielkiej ilości 
oleju lub pieczemy na wysmarowanej olejem 
blaszce aż placki się zezłocą (przekładając 
z boku na bok). Podajemy z ulubionymi 
dodatkami. 



•  2-3 średnie buraki
•  kilka gałązek 

świeżego tymianku 
(może być też 
suszony)

•  kilka plasterków 
koziego sera (może 
być twarożek krowi 
lub owczy albo ser 
pleśniowy)

•  ćwiartka czerwonego 
grejpfruta

•  kilka rzodkiewek
•  połówka czerwonej 

cebuli

•  garść orzechów 
laskowych (mogą być 
inne)

Sos: 
•  garść żurawiny 

suszonej, 
•  1 łyżka musztardy 

francuskiej z całymi 
ziarnami gorczycy, 
łyżeczka miodu, 

•  3 łyżki wody, 2 łyżki 
siemienia lnianego, 

•  1 łyżka oleju 
rzepakowego

sałatka z czerwonych warzyw i owoców „na winie”, Bo co się nawinie, to do sałatki 
wpadnie. dziś moją inspiracją kulinarna Był kolor. mój zapas Buraków zaczął już 
lekko się psuć, postanowiłam więc Buraki upiec i do ich koloru doBrać dodatki 
sałatkowe. przeszukałam szafki w kuchni i lodówkę i oto, co mi wyszło, ale wam może 
wyjść zupełnie inaczej, w zależności od zawartości spiżarni. 

Buraki najpierw musimy wyszorować, zawinąć 
w folię aluminiową i upiec w temperaturze 
175 stopni przez około godzinę. Następnie 
należy zdjąć folię, wystudzić, obrać i pokroić 
w dowolne plasterki lub cząstki. Grejpfruta 
trzeba wyfiletować, rzodkiewki umyć 
i pokroić, cebulę pokroić w piórka. Wszystkie 
składniki sosu wymieszać. Warzywa, orzechy, 
ser, owoce i zioła ułożyć według własnego 
uznania  
w miseczce czy na talerzu. Polać sosem.

Sałatka

Przygotowanie: 

WaRZYW
I oWocóW

Składniki:
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 Ze sZPaRagaMI 

JaJkaMI 
PRZePIóRcZYMI
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Składniki: 
•  pół pęczka zielonych 

szparagów
•  garść sałaty (ja 

miałam roszponkę) 
•  kilka pomidorów 

arbuzowych (akurat 
takie miałam, ale 
może być np. zielony 
ogórek)

•  kilka gałązek koperku
•  kilka jajek 

przepiórczych lub 1-2 
kurze

Sos:
•  1 łyżka oliwy truflowej 

(może być zwykła)
•  1 ząbek czosnku
•  1-2 łyżeczki masła

Przygotowanie: 
Szparagi należy umyć, 
odłamać zdrewniałe 
końce. Na patelni 
rozpuszczamy masło, 
wrzucamy szparagi 
i chwilę dusimy 
podlewając kilkoma 
łyżkami wody. Po 2-3 
minutach, gdy zmieniają 
kolor na ciemnozielony, 
należy dodać pokrojony 
w plasterki czosnek. 
Poddusić aż czosnek 
zacznie pachnieć. Jaja 
rozbijamy na patelni 
z rozgrzanym masłem. 
Smażymy na małym 
ogniu. Szparagi kroimy 
w kawałki, układamy 
na sałacie, dodajemy 
pomidory lub ogórki, 
dekorujemy koperkiem 
i jajkami sadzonymi. 
Polewamy oliwą truflową 
i sosem pozostałym po 
duszeniu szparagów.



https://emaliasilesia.pl/



