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Wprowadzenie

Duzymi krokami zblizaja sie Swieta
Wielkanocne i wyczekane ferie swiateczne.
Nie zapominamy rowniez o swigtecznym
stole, wiec w kolejnym numerze SBK duzo
miejsca poswiecimy wiosennej kuchni.

Nie tylko kurze — Wielkanoc
| jaja

Od wiekdéw Wielkanoc kojarzyta sie z jajkami. Jako
symbol zycia i zmartwychwstania, jajka s3
nieodtgcznym elementem nie tylko $wieconki, ale
rowniez wielkanocnego stotu. Mimo
powszechnosci jaj kurzych, w wielu domach na
stotach pojawiajg sie takze jajka przepiorcze, a
nawet strusie. Czy to odejscie od tradycji czy
raczej jej odwazna interpretacja?

Wielkanocna symbolika jajek jest bardzo bogata.
Jajko zwiastuje nowe zycie, wiec jest takze
metaforg zmartwychwstania, a takze oznaka
ptodnosci. Kiedys ludzie wierzyli, ze dzielenie sie
jajkiem umacniania wiezi rodzinne i korzystnie
wptywa na relacje miedzy najblizszymi. Znaczenie
jajek w okresie Swigt Wielkanocnych jest zatem
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,Nawet tak prosta czynnosc jak
gotowanie jajek wymaga skupienia i
uswiadomienia sobie roli, jakg w Zyciu
odgrywa czynnik czasu [...].”

Arthur Conan Doyle
Przyqody Sherlocka Holmesa

ogromne. Jajko to jeden z pierwszych zwiastundéw
nadchodzacych Swiat, gtéwnie z racji pisankowej
tradycji.

Cho¢ jajko kurze to produkt bardzo bogaty w
wartosci odzywcze (m.in. biatko i witaminy), to nie
mozna go zbyt duzo spozywaé. Duza zawartosc
cholesterolu sprawia, ze istniejg pewne
ograniczenia dotyczgce bezpiecznej ilosci
zjadanych jaj. Wedtug dietetykdéw, nie powinno sie
przekracza¢ jedzenia 3-4 jajek tygodniowo, cho¢
zdaniem Swiatowej Organizacji Zdrowia, gérna
tygodniowg granicg jest 10 jaj. Oprdocz wzrostu
cholesterolu, jajka (gtéwnie biatko) moga
wywotywac alergie.

Zobacz Nie tylko kurze na stronie 4
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Produkty regionalne Mazowsza

Poledwiczki wedzone podsuszane
Kuchnia chtopska od niepamietnych czaséw
réznita sie znacznie od kuchni paniskiej,
szlacheckiej. W inny sposéb poprawiano smak
potraw, a sél i przyprawy zaczeto stosowac
dopiero w XIX i XX wieku. W ksigzce Obyczaje
staropolskie XVII-XVIII wieku Zbigniewa
Kuchowicza znajdujemy na to potwierdzenie:
Miesa jadano niewiele, zabite sztuki wedzono,
peklowano i jako specjat spozywano podczas
Swigt. Nie oznacza to jednak, ze mieso
przyrzadzane w ten sposéb nie posiadato walorow
smakowych. Przyktadem s3g z pewnoscia
poledwiczki wedzone, przygotowywane na terenie
tzw. Puszczy Biatej, w gospodarstwach
kurpiowskich. O wytwarzaniu tego wedzonego
specjatu wspomina Maria Zwirska w ksigzce pt.
Puszcza Biata, jej dzieje i kultura. Czytamy tam, iz
po odcieciu stoniny, reszte miesa (w tym
poledwice) (...) solono i marynowano w
odpowiednim drewnianym naczyniu, zalewajac
odpowiednim roztworem stonej wody z saletrg i
kolendrem. Obecnie zastgpiono saletre solg
peklowanga. Nastepnie: (...) mieso po
zamarynowaniu obwedzano w kominie lub tylko
suszono. Obecnie komin zastgpiono przydomowa
wedzarnig. Doktadniej sam proces nasalania,
marynowania i wedzenia zostat opisany w ksigzce
pt. Praktyczny Kucharz Warszawski, zawierajacy
1503 przepiséw réznych potraw oraz pieczenia
ciast i sporzadzania zapaséw spizarnianych.
Czytamy tam, iz: (...) na 25 funtéw szynki
zagotowac poéttrzeciej kwarty miekkiej wody z 3
tutami soli, futem cukru i tutem saletry. Po
wystudzeniu wody polaé nig szynke, przycisngé
kamieniem i postawié tak na 2 tygodnie, co kilka
dni przewracajgc i polewajgc sosem. Mniejsze
kawatki miesa, jak gtowizna, poledwica po 6
dniach beda miaty dosy¢. Nastepnie: Przeznaczone
do wedzenia sztuki wyjgc z soli, powiesi¢ w
suchem przewiewem miejscu przynajmniej na
tydzien, gdy obeschng obwingé papierem, aby sie
zbyt nie osmality i powiesi¢ w wedzarni z daleka
jedng sztuke od drugiej, aby sie nie stykaty i aby
dym na okoto je ogarniat. Najsmaczniejsze sg
wedliny wedzone w jatowcowym dymie lub z

mrowiska, a wreszcie w debowym. Wisieé
powinny w wedzarni od tygodnia do dwdch,
stosownie do wielkosci szynek, mniejsze sztuki po
kilku dniach majg dosyé. Po uwedzeniu zawieszaja
sie w miejscu suchym i przewiewnym. Nalezy w
tym miejscu podkresli¢ wage samego procesu
wedzenia, gdyz to wiasnie dzieki niemu mieso
zmienia swoje zabarwienie, smak i zapach. Na
jego powierzchni tworzy sie podsuszana skoérka,
utrudniajgca dostep drobnoustrojow do gtebszych
warstw miesa, zapewniajgca jednoczesnie jego
soczystos$é. Produkty wedzone stajg sie odporne
na procesy jetczenie oraz psucia. Tak
przygotowane i uwedzone poledwiczki stanowity i
nadal stanowig rarytas na stotach kurpiowskich.

Humor numeru

Zima. Dwa jelenie stojg na
pasniku i zujg ospale siano
natozone tu przez gajowego. W
pewnej chwili jeden z jeleni mowi:
- Chciatbym, zeby juz byta
wiosna.

- Tak ci mroz doskwiera?

- Nie, tylko juz mi obrzydto to
stotbwkowe jedzenie!
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Danie Swiateczne

ziele angielskie, kulki pieprzu oraz sél. Zalewamy
. . . . wodg i gotujemy na matym ogniu okoto 15 minut.
_ZL_'r_ek z biatg kietbasa, wedzonka i Cebule obieramy i kroimy w kostke. Boczek kroimy
jajkiem w paski lub w kostke. Wiejska kietbase obieramy ze
skory i kroimy w niezbyt grube poéttalarki lub w
kostke. Na rozgrzanej patelni wytapiamy boczek,
dodajemy kietbase i namoczone grzyby.
Catos¢ mieszamy i smazymy na srednim ogniu, az
boczek i kietbasa delikatnie sie zrumienia.
Dodajemy cebule i smazymy do czasu, gdy sie
zeszkli. Na koniec majeranek oraz przecisniety przez
praske lub posiekany czosnek.
Ugotowang biatg kietbase wyjmujemy z wody, a do
wywaru dodajemy podsmazong kietbase, boczek i
cebule. Gotujemy pod przykryciem na matym ogniu
przez kolejne 10 minut.
Biatg kietbase obieramy ze skory i kroimy w ukosne
kawatki / grubsze plastry.
Smietane mieszamy z maka (tak, by nie byto
grudek). Do gotujgcego sie wywaru dolewamy
zakwas na zurek, zahartowang smietane, doktadnie
mieszamy i zagotowujemy, az zupa zgestnieje.

Sktadniki:

500 ml zakwasu na zurek
1 lis¢ laurowy

3-4 kulki ziela angielskiego
4-5 kulek czarnego pieprzu
1 tyzeczka soli

11wody Doprawiamy do smaku solg oraz czarnym pieprzem.
23 sus.zone grzyby Mozna zaostrzy¢ do smaku tartym chrzanem.
400 g kietbasy:

Podajemy na goraco z kawatkami biatej kietbasy i
pokrojonym (w potéwki, ¢wiartki lub plastry)jajkiem
na twardo. Dla smaku i koloru posypujemy siekang
pietruszka lub rzezucha.

—250-300 g biatej kietbasy

—100-150 g swojskiej, wiejskiej kietbasy
100 g wedzonego boczku

1 srednia cebula

2 zgbki czosnku

1-2 tyzeczki majeranku

1/2 szklanki Smietany do zup i soséw (12% lub 18%) No to si¢

1 tyzka maki i 4
sol i czarny pieprz do smaku

jajka na twardo

opcjonalnie:

— 2 tyzki tartego chrzanu (kupny ze stoika lub tarty A
wtasnorecznie) '

— ziemniaki (pokrojone w kostke, jak do zupy;)

Zaczynamy od tego, ze jakie$ pot godziny wczesniej ’ - ’
namaczamy grzyby. o = ‘/
Do garnka wktadamy biatg kietbase, lis¢ laurowy, ~ - - -
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W Wielkanoc trudno uciec od potraw
zawierajgcych jajko. Z tego powodu warto
poszukac alternatywy, ktéra pozwoli zachowad
tradycje, ale uczyni jg przede wszystkim zdrowsza.
Zamiennikami dla kurzych jaj moga by¢ np. jaja
przepiorcze, ktére charakteryzuja sie nie tylko
niewielkim wymiarem, ale przede wszystkim
zdrowszg zawartoscig. Zawierajg wiecej wartosci
odzywczych od jajek kurzych, za to o wiele mniej
cholesterolu i ttuszczu. Plusem jest rdwniez brak
alergendw, dzieki czemu jaja przepiorcze to
Swietne rozwigzanie dla alergikow. Przygotowanie
tych jajek nie powinno stanowié problemu, gdyz
bardzo szybko sie je gotuje. Kulinarnie mozna je
przyrzadza¢ na podobny sposéb co jajka kurze.
Mate jajka mozna podaé¢ w formie ugotowanej z
wedzonym tososiem lub kawiorem. Mozna takze
zastosowac je w satatce (Swietnie wygladajg
niepokrojone) czy dodaé do swigtecznego zurku.
Jajka przepiorcze ,,po szkocku" to dobra
alternatywa dla nudnych mielonych. Ugotowane
jajka wystarczy dobrze oblepi¢ doprawionym
miesem mielonym, a potem podsmazyc¢ . Efekt po
rozkrojeniu jest niezwykle apetyczny.

Mozna siegngé réwniez po jajo strusie, majace
duzg wartos¢ odzywcza. W jajkach strusich
fascynuje przede wszystkim wielkosé, takie jajko
to wazy okoto 1,5 kilograma. Ze strusich jaj mozna
przygotowac niebanalne pisanki. Powierzchnia do
malowania czy wyklejania jest niezwykle duza i
odporna na sttuczenie (w sam raz dla dzieci), a
udekorowane strusie jajo stanowi piekng ozdobe
Swigtecznego stotu. Jesli chodzi o kulinarny
pomyst na strusie jajo, najwiekszym problemem
moze by¢ wydobycie wnetrza jajka. Zazwyczaj bez
mtotka sie nie obejdzie. Jednym strusim jajkiem
naje sie nawet 8 osdb. Smak jaj jest delikatny,
wiec wymaga doprawienia. Strusie jajo jest
cenione przez niektorych cukiernikéw, ktdrzy
stosujg je w swoich wypiekach. Uzycie strusiego
jaja w ciescie eliminuje potrzebe dosypywania
proszku do pieczenia. Jajko ma bowiem
wiasciwosci spulchniajgce i dlatego, prawie nigdy
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sie nie zdarza, by ciasto na bazie strusiego jaja nie
udato sie. Z tego samego powodu jajo to swietnie sie
sprawdza w nalesnikach i omletach, ktére zaskakuja
Swg puszystoscia.

W obliczu $wigtecznego bogactwa na polskich stotach,
ktére oferujg gtownie ttuste i ciezkie positki - warto
szuka¢ rozwigzan mniej kalorycznych. Podanie gosciom
jaj innych niz kurze nie jest aktem zerwania z tradycja,
lecz sposobem na uczynienie swigt zdrowszymi.
kuchnia.wp.pl

ciag dalszy ze strony 3

Jak zrobi¢ prosty, domowy zakwas na
zurek

e 6 tyzek maki zytniej razowej typ 2000 (tzw.
zurkowa)

e ok. 1 litr cieptej przegotowanej wody

e 2-3 zgbki czosnku

e opcjonalnie: skdrka z chleba pieczonego na

zakwasie

Do umytego i wyparzonego stoika (poj. ok. 1I)
wsypujemy make i od razu spulchniamy jg, mieszajgc
tyzka, by za chwile tatwiej rozprowadzita sie w wodzie.
Dolewamy cieptg, przegotowang wode i doktadnie
mieszamy jg z maka na gtadki ptyn bez grudek.
Czosnek obieramy i miazdzymy trzonkiem noza lub
ostrzem duzego noza utozonym na ptask. Dodajemy do
wody z maka. Jesli decydujemy sie na chlebowg skorke,
to dodaje myja takze teraz. Catosc raz jeszcze mieszam.
Stoik przykrywamy, ale tak by byt dostep
powietrza (ztozong kilkukrotnie gazg, czystg Sciereczka
czy recznikiem kuchennym badz po prostu nakrywamy
przykrywka od stoika i odstawiamy w ciepte,
nieprzewiewane miejsce.
Po kilku godzinach raz jeszcze doktadnie mieszamy,
ponownie przykrywamy i zostawiamy mieszanke w
stoiku na 3-4 dni, w cieptym y miejscu.
Po tym czasie zakwas powinien by¢ gotowy i mozna go
wykorzysta¢ do ugotowania pysznego, domowego
Zuru.
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Stownik kulinarny
A
Apertyzacja - Inaczej wekowanie. Metoda konserwacji potraw polegajgca na obrébce termicznej zywnosci w
odpowietrzonym naczyniu, takim jak, np. metalowe puszki czy szklane stoiki. Sposodb ten jest bezpieczny i
dzieki temu produkty moga byé przechowywane przez wiele lat, zachowujgc dobry smak i wyglad. Ta
metoda przygotowywane sg przede wszystkim miesa oraz ryby, np. sledzie w puszce, owoce, np. dzemy lub
warzywa, np. groszek, kukurydza itp.

B
Bruschetta - Podpiekana pszenna butka z dodatkami. Najpopularniejsze sg z pokrojonymi w kawateczki
pomidorami, oliwg i czosnkiem albo z serami (gorgonzola).

C
Coulis - Gesty sos przygotowany z przetartych owocéw lub warzyw.

D

Deglasowanie - Technika kulinarna polegajgca na podlaniu ptynem (bulionem, winem lub wod3)
pozostatosci po smazeniu na patelni. Ptyn wykorzystywany jest nastepnie do podlewania przygotowywanej
potrawy.

E

Extra Vergine - Najwyzsza kategoria oliwy z oliwek. Naturalna oliwa otrzymywana z pierwszego ttoczenia,
charakteryzujgca sie niewielka cierpkoscig i cudownym smakiem. Kolor, wahajacy sie od bladej do ciemnej
zieleni, wskazuje bardziej na gatunek badz stadium dojrzatosci oliwek w momencie zebrania, niz na jakosc
oliwy. Wysoka temperatura wptywa negatywnie na smak extra vergine. Lepiej zamiast do gotowania, uzywadé
jej do dressingow i dipdw.

F

Filo - Greckie ciasto, znane takze pod nazwa fillo lub phylo (gr. ,1i$¢”). Filo to zrobione z maki, cienkie jak
papier ciasto, uzywane do produkcji stodkich i stonych wypiekdéw. Tradycyjny sktadnik kuchni
bliskowschodniej, greckiej i tureckiej. tatwo dostepne, gotowe do uzytku, zaréwno sSwieze, jak i mrozone.
Warto pamietaé, aby w trakcie gotowania przykrywac ciasto filo, inaczej szybko wyschnie. Wprost idealne do
przyrzadzania baktawy.

G

Garnirowanie - Garnirowanie oznacza dekorowanie potraw i naczyn, na ktérych sg podawane. Dodatki,
ktorymi zdobi sie potrawe, nazywa sie garnirunkiem bgdz garnirowaniem. Do potraw stonych najczesciej
uzywa sie jarzyn i zieleniny — satfaty i natki pietruszki, kawatkow warzyw, jajek, majonezu, keczupu itp. a do
stodkich —tartej lub rozpuszczonej czekolady, sypkiego kakao albo bitej Smietany Garnirowa¢ mozna tez
napoje. Najlepiej sprawdza sie cukier na krawedziach kieliszkow.

M

Makaroniki - Wywodzgce sie z Francji i Wtoch, stodkie ciastka przyrzgdzane z biatek jaj, cukru pudru i
mielonych migdatéw. Czesto stosuje sie dodatki takie jak: miod, zéttka, czekolada, bakalie, przyprawy, widrki
kokosowe, mielone orzechy i inne.


http://www.kamis.pl/szko%C5%82a-gotowania/s%C5%82ownik-kulinarny.aspx?gid=E

Szkolny Biuletyn Kulinarny
Zespot Szkét im. Jarostawa Ilwaszkiewicza w Sochaczewie
http://iwaszkiewicz.prv.pl/
E-mail:
sbk.redakcja@gmail.com

P.O. Redaktora naczelnego
Dorota Waszczeniuk

Zesp6t redakcyjny
w budowie
Wspdlpracownicy
Natalia Zuchora



mailto:sbk.redakcja@gmail.com

