Jr —



Ksiazka powstata podczas warsztatow
‘Dawny chleb biednych Slazakow na przednowku - dzis dla Swiadomych i nowaczesnych’

odbywajacych sie w ramach projektu "Kultura lokalna - aktywacja’
dofinansowanego ze srodkow
Narodowega Centrum Kultury ‘Dom Kultury+ Inicjatywy lokalne 2016
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Dofinansowano ze $rodkéw Narodowego Centrum Kultury w ramach programu
Dom Kultury+ Inicjatywy lokalne 2016.



Opis tresc

. wstep

. podptomyki
. pasta z cieciorki

. pasta z fasoli

. buteczki owsiane

. chleb gryczano - kukurydziany

. chleb rodzynkowy

. chleb fasolowy

. placki jaglane

. zista

. owoce pod owsiana kruszonka

. babeczki czekoladowe z mikrofalowki

. ciasteczka migdatowe z kremem ¢ytrynewym
14. ciasteczka jaglane

15. kotlety z kaszy gryczanej
16. kotlety z kaszy jaglane;
17. s0s pomidorowy

18. sos grzybowy
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zdjecie z muzeum w Mikotowie



Wstep

Zbidr przepisdw jest podsumowaniem warsztatéw ,Dawny chleb biednych Slgzakéw
na przednowku — dzis dla sSwiadomych i nowoczesnych” dofinansowanych przez Narodowe
Centrum Kultury w ramach programu Dom Kultury+ Inicjatywy lokalne 2016.

Spotkanie z dawnymi tradycyjnymi potrawami wiejskiej kuchni $laskiej,
naszego dziedzictwa kulturowego w wersji bezglutenowej byto odpowiedzig
na zainteresowanie zdrowym zywieniem przy wszechobecnych alergiach

i nietolerancjach pokarmowych.

Od setek lat na slaskich wsiach, gdy na przednéwku skonczyta sie pszenica i zyto,
jadano wypieki i kasze z prosa, gryki, owsa. Wszystkie te produkty nie zawieraja
glutenu i razem z makami ryzowa i kukurydziang, fasolg sg wykorzystywane obecnie
przez alergikow.

Gars¢ przepisow na tradycyjne potrawy wykonane z mgkami przednowkowymi,
kilka potraw z kaszy jaglanej, ktora zyskuje sobie coraz wiekszg popularnosg,
poniewaz jest niezwykle uniwersalna i nadaje sie do przygotowania potraw
konkretnych i stodkich zostato uzupetnione zdjeciami z warsztatow.

. Muzeum Wsi Opolskiej



150 g maki owsiane;

100 g maki ziemniaczanej
1,5 szklanki wrzatku
szczypta soli

Maki wymieszac z solg, wlac wrzatek
i wyrobic elastyczne ciasto.
Podzieli¢ na 8 czesci i cienko rozwatkowac.

Smazy¢ na suchej rozgrzanej patelni
z obu stron do zrumienienia.
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1 puszka cieciorki
(czesciowo odsaczona)
2 cebule (pokrojone w kostke
i zeszklone na patelni)
sol (do smaku)
gatka muszkatotowa (do smaku)
ajeranek (do smaku)
lub inne ulubione przyprawy

1tyzka

W miseczce przygotowac wszystkie sktadniki
i zmiksowac na gtadka mase.
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1 puszka fasoli czerwonej
(czesciowo odsgczona)
suszone pomidory w oleju
sol (do smaku)
chili (do smaku)

Wszystko razem zmiksowac na gtadko z 1/2 pomidorow.
Reszte pomidorow pokroic i domieszac poznie;.



ub chleb

Siemie Iniane zalac wrzatkiem
i odstawic na 5-10 minut.

W tym czasie przygotowac
pozostate sktadniki w misce.
Dodac siemie i mieszajac
dolewac wode do uzyskania
konsystencji gestej smietany.

Butki

Silikonowa forme na babeczki lekko

wysmarowac olejem, wytozyc¢ ciasto
"'l-"
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do %2 wysokosci. Zostawic¢ do
wyrosniecia by podwoito objgtosc
Piec 20-25 minut 200 stopni.
Po upieczeniu wyjac na kratke
do wystygniecia.

3ufecz|<\ owsiane

40 dag maki owsiane;j

10 dag maki ziemniaczanej

1/3 szklanki mielonego siemienia
Inianego

1tyzeczka soli

1 op drozdzy suchych

lub

1/3 kostki swiezych (rozczyn)

woda do uzyskania

konsystencji gestej Smietany




Siemie Iniane zalac wrzatkiem
— odstawic na 5-10 min.

Do wymieszanych w misce
lub garnku mak dodac sdl,
siemie, rozczyn wymieszac

10p droi&?&?uchych

lub 1/3 kostki swiezych (rozczyn)
woda lub mleko lub maslanka
tyzka lub mikserem dodajac do uzyskania konsystenciji

letnig wode do uzyskania gestej $mietany

konsystencji gestej smietany.
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Piec ok. 60 min w 200° do Jrad?’b zru
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Chleb rodzynkowy

Rodzynki namoczyc.

W misce lub garnku make owsiang

wymieszac z siemieniem i zalac
wrzatkiem — 1 szklanka,
odstawic na 5-10 min.

Dodac reszte sktadnikow
wymieszac dolewajgc wody
do uzyskania konsystenc;ji
gestej Smietany. Przetozyc¢ do
wysmarowanej keksowki.
Zostawic¢ do wyrosniecia.
Piec ok. 8o minut,
temperatura 200 stopni.

15 dag maki jaglanej

20 dag maki owsianej

15 dag maki ryzowej

1/3 szklanki mielonego siemienia

Inianego

1 stoik domowego dzemu
(mozna pomingc)

1tyzeczka soli

1 0p drozdzy suchych

lub 1/3 Swiezych (rozczyn)

20 dag rodzynek

woda do uzyskania konsystencji

gestej Smietany
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Chleb fasolowy

200 g biatej fasoli (ugotowane;
w domu lub odsgczonej z puszki)
3jajka
1/2 szklanki maki
jaglanej lub ryzowej
1tyzeczka bezglutenowego
proszku do pieczenia
1/3 tyzeczki sody
pomidory suszone z oleju pokrojone
2 tyzki oliwy z przyprawami
z pomidordow suszonych lub oleju
ziota np prowansalskie
lub ulubiona mieszanka
1/2 tyzeczki soli

Zblendowac na gtadko fasole z jajkami. Dod: __ adniki

i wymieszac. Wytozy¢ do wysmarowanej eksowki.
Piec 190 stopni ok. 60 minut. ’ : -




' 1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

a(i]nIkIZ S 1jajko

SQ W razie pot :eby 1,5 tyzki maki ziemniaczanej

;ﬂ: wody tak aby 2 tyzki oleju kokosom{ego |L{b innego
— — szczypta kurkumy (nie koniecznie)

woda

dodajz tros
powstato ciasto gesciejsze
niz na nalesniki ale jeszcze

sptywajace z tyzki.

Smarzyc¢ na niewielkiej ilosci oleju kokosowego lub klarowanym
masle, wyjda wtedy z lekko chrupigcym wierzchem. Mozna tez
dac odrobine oleju tylko przed pierwszg porcja i smazyc—n&s Jchej
patelm lekko rozgrzaneJ Wychodzq eIas yczne plac e
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babka ucierana cytryﬁ

10 dag maki ryzo
10 dag maki owsiane;

Utrze¢ mikserem na gtadka mase 10 dag maki kukurydzianej
masto z cukrem i jajkami. Dodac 5 jajek
make wymieszang z proszkiem 1 kostka masta

250 gram cukru
1tyzeczka proszku do pieczenia
sok z 1 cytryny

do pieczenia i wymieszac,

na koncu wlac sok z cytryny,
wymieszac.

Wytozy¢ do blaszki keksowki
wysmarowanej mastem i wysypanej maka.
Piec 5o minut w 200°.



Z0NKka

1 szklanka ptatkow owsianych

Przygotowac owoce w zaleznosci lub innych dowolnych ptatkéw
od potrzeb: umyc¢, obrac, np. jaglanych, jeczmiennych itp.
wypestkowa¢, pokroi¢, rozmrozi¢ 2 szklanki maki owsiane

na szybko w mikrofaldwce o i eloreling] g <
1 kostka masta

(w przypadku gdy rozmrozone 2/3 szklanki cukru
owoce puszczg duzo soku trzeba owoce sezonowe
albo odcedzic albo wymieszac

z tyzka lub dwoma maki ziemniaczanej).

Na dno blaszki lub kokilek (naczyn do zapiekania) lub filizanek
czy kubkow wytozy¢ grubg warstwe owocow. S —
Jesli owoce sg kwasne np. wisnie to mozna je posypac S
wg uznania cukrem. Zagniesc kruszonke wytozy€ na owo
Piec 20 minut w 200°. )
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Btyskawiczne babeczki czekoladowe
z mikrofalowki

2 tyzki maki owsianej
2 tyzki maki kukurydzianej lub ryzowej

Wszystkie sI.<+adni'ki dok’rf'ad,nie 3tyki cukru

razem wymieszac. Wytozyc do > tyzki kakao (mozna mniej,
filizanek lub kubeczkow jezeli ktos nie lubi tak intensywnego
lub miski do 1/2 wysokosci. smaku czekolady)

: - 1 duze jajko
Mozna powtykac dowolne 3 yzki oleju

dodatki np. rodzynki, owoce, 2/2 yzeczki do pieczenia

kawatki czekolady itp. 3-4 fyzki mleka lub jogurtu lub soku
Wstawic do kuchenki mikrofalowe;j

na 4 min 850"Vﬂt, lub 3 minuty w 1000 Watt.
zeba'wypraktykowac €zas pieczenia we wtasnej mikrofaléwce.
%0a zrobic probe suchego patyczka. Jesli po wyjeciu jest mokry
awic babeczki na dedatkowg minute.




Ciastka migdatowe

Z Kremem Cytryni o)

krem cytrynowy

sok wycisniety z 3 cytryn i skorka z nich o
2 zottka

2 jajka

200 g cukru

1 czubata tyzka skrobi ziemniaczanej
1tyzka oliwy lub masta

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w garnuszku, wymieszac i zagotowac,
mieszajac caty czas. Pogotowac przez minute. Krem swietnie
nadaje sie do przygotowania kremu do tortu. Wystarczy utrzec
kostke masta z cukrem na gtadka mase i po tyzce dodawac

krem cytrynowy (tak jak to robimy przy kremach budyniowych).

Sam krem cytrynowy w zamknietym stoiku mozna przez kilka dni
przechowywac w lodowce.



ciastka migdatowe

1/2 kg migdatow (zmielonych np. w maszynce do mielenia miesa, termomixie itp.)
cukier do smaku
2-3 jajka

Wymieszac wszystko tyzka. Trzeba uzyskac konsystencje ciasta
pozwalajaca uformowac, lekko nattuszczonymi rekami,

kulki wielkosci orzecha wtoskiego, ktore uktadamy na blaszce
wytozonej papierem, sptaszczamy, robimy palcem wgtebienie
do ktorego naktadamy krem cytrynowy.

Pieczemy ok. 15-20 minut w 180°.

ciastka migdatowe - wersja najproEtsza
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30 dag zmielonych nigdatov
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Ciastka jaglane

_ 500 g kaszy jaglanej PO ugotowaniu
Kasze, banany potgcz w misce. (ok 3/4 szklanki przed ugotowaniem)

Zmiksuj mikserem - stopka 3 przejrzate banany (w brazowe kropki ;) )
lub za pomocg dowolnego 150 g wiorkow kokosowych ,
urzadzenia miksujacego. lub sezamu lub orzechow

Dodaj wiorki lub .. i wymieszaj. Delikatnie nattuszczonymi dtonmi
odrywaj czesci masy wielkosci orzecha wtoskiego, lep kuleczki

| rozptaszczaj. Natoz krem cytrynowy.

Zapiekaj od 15 do 25 minut (w zaleznosci czy wolisz miekkie

czy bardziej chrupigce ciasteczka) w temperaturze ok. 170 stopni.

4
‘-I’h"'-

Plech bez dodatku kremu p’raskle nie za grube pIack| otrzymasz




Kotlety z kaszy gryczane

Kasze ugotowac. Cebule pokroic
w kostke i zeszkli¢ na oleju.
Wszystkie sktadniki doktadnie
wyrobic¢. Gdyby masa byta zbyt
luzna dodac¢ mielonego siemienia
Inianego. Wilgotnymi

lub nattuszczonymi rekami
formowac kotlety. Panierowac

i smazyc na rozgrzanym oleju.

2 szklanki suchej kaszy gryczanej
2 kostki twarogu potttustego

2 duze cebule + 1 tyzka oleju

2 jaja

4 tyzki tymianku

sol do smaku

do panierowania:
zmielone lub cate siemie Iniane,
otreby np. gryczane,owsiane itp.
olej kokosowy lub inny do smazenia




Kotlety z kaszy jaglane]

, _ 2szklanki suchej kaszy jaglanej
Kasze ugotowac. Cebule pokroic ok.o,7 kg miesa np. szynki wieprzowej
w kostke i zeszkli¢ na oleju. lub mieso z ud kurczaka badz indyka
Mieso zmieli¢. 2 cebule + 1 tyzka oleju
Wszystkie skfadniki dokfadnie ~ 2Z3Pki czosnky

. 2 tyzki majeranku

wyrobic. Gdyby masa byta zbyt <ol
luzna dodac mielonego siemienia  pieprz
Inianego. Wilgotnymi
lub nattuszczonymi rekami
formowac kotlety. Paniero

do panierowania:
zmielone lub cate siemie Iniane,

%‘" ‘otreby np. gryczane,owsiane itp.




Kotlety gryczane i jaglane mozna tez potozyc na blaszce
na papierze do pieczenia i upiec w piekarniku w 180°
ok. 20-25 minut. Beda wtedy mniej kaloryczne.

Kotlety jaglane smakuja swietnie rowniez na zimno.
Przygotowane w wersji mini, po nadzianiu na wykataczki,
sg swietng przekaska na imprezy. Mozna podac je

z roznymi dipami.




Sos pomidorow

2 litry wody;_'fv.:

Witoszczyzne ugotowac’: witoszczyzna jak na
na wolnym ogniu z ziotami sol do smaku
i olejem, dodac przecier bazylia suszona do smaku

zmiksowac na gtadko. lubczyk do smaku
1tyzka oleju

Sos zostanie zageszczony orzecier pomidorowy
zmiksowanymi warzywami. bazylia $wieza

Na koncu dodac posiekane

liscie bazylii.




O0S grzybowy

Y4 kg swiezych grzybow
ze swiezych grzybow (np. podgrzybkow)
Grzyby nalezy oczysci¢, optukag, lub 200g suszonych

_ . Kroi _ 1 cebula
a nastepnie osuszyc. Kroimy je 11yzka masta

na sredniej grubosci plasterki. 100 ml émietany
Cebule obieramy i drobno kroimy. séli $wiezo zmielony czarny pieprz
Pokrojona cebule szklimy opcjonalnie ptaska tyzeczka maki

do zageszczenia sosu

na masle. Dorzucamy pokrojone _ _ _
posiekana natka pietruszki

grzyby i podsmazamy
przez ok. 10 minut delikatnie mieszajgc drewniang tyzka.
Dolewamy na patelnie troche wody. Grzyby dusimy jeszcze przez
ok. 10-15 minut, do miekkosci. Dodajemy smietane caty czas
mieszajac. Doprawiamy solg, pieprzem. Sos gotujemy jeszcze p
okoto 2 minuty, az nieco zgestnieje, na koniec dodajemy
posiekana natke pietruszki. -
!




z suszonych grzybow

Grzyby zalewamy wrzatkiem dzien wczesniej. Gotujemy je potem
w tej wodzie z dodatkiem szczypty soli ok. 30 min (az grzyby beda
miekkie). Na patelni rozgrzewamy masto i dusimy na nim pokrojona
drobno cebulke. Grzyby kroimy, dodajemy do cebuli dolewamy
wode w ktorej sie gotowaty i chwile razem dusimy, dodajemy sdl

i pieprz. Dodajemy smietane energicznie mieszajac i jeszcze chwile
dusimy, na koniec dodajemy posiekang pietruszke.




