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Projekt ,,Ku pamieci: tgczy nas historia, tgczy nas smak” realizowany
w ramach programu rzgdowego na rzecz aktywnosci spotecznej
osob starszych na lata 2014-2020 - edycja 2018 rozpoczat sie na
poczatku kwietnia i frwat do kohca grudnia. Jego gidwnym celem
byt wzrost wiezi miedzypokoleniowych w gminach: Krzecin, Recz,
Bierzwnik oraz Petczyce wsrdd mieszkancdw ww. obszaru poprzez
wypracowanie schematu pracy wolontariackiej zmierzajgcej do
archiwizaciji historii regionu i wspomnien jego mieszkancow oraz
kulinarnego dziedzictwa.

Roznice pokoleniowe zostaty zniwelowane poprzez wypracowany
schemat wspotpracy grupy seniordw i mtodziezy.

Pierwszym etapem byto dziatanie prowadzgce do wzajemnego
poznania oraz wypracowania schematu wspotpracy. Z uwagi na
odmienng specyfike, sposdb postrzegania rzeczywistosci oraz posia-
dane umiejetnosci, grupy musiaty znalez¢ u siebie nawzajem dobre
—mocne strony, ale rdwniez dysfunkcje, ktdre trzeba byto niwelowac
wspolnym wysitkiem.

W projekcie wziety udziat Panie z Grupy tasko-Wygon (Gmina
Bierzwnik), reprezentantki Klubu Seniora w Reczu oraz Panie z Klubu
Seniora Granowo i Krzecin (Gmina Krzecin) oraz mtodziez ze Szkoty
Podstawowej w Krzecinie.
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Projekt podzielony byt ha nastepujgce etapy:

» Wzrost umiejetnosci komunikacji miedzy pokoleniami senioréw
i os6b mtodych oraz wspolnej pracy wolontariackiej.

Zadanie rozpoczeto sie spotkaniami tfematycznymi z psychologiem.
Uczestniczki projektu braty udziat w wyktadzie pt.. ,Pokolenia Polski
od baby boom do pokolenia ZET”, oraz w warsztatach pt.: ,Pozna-
jemy sie i uczymy wspotpracowac”. Warsztaty te przyczynity sie do
poszerzenia wiedzy uczestniczek na temat komunikacji miedzypo-
koleniowej, sztuki pracy zespotowej oraz wolontariatu.

Poniewaz nic lepiej nie tgczy jak wspdline wyjazdy, zorganizowa-
no wycieczke do zaprzyjaznionej LGD Stowarzyszenie Swiatowid
w miejscowosci Matachowo-Szemborowice, gdzie uczestniczki zostaty
zapoznane z dziatalnoscig Inkubatora Kuchennego - z innowacyj-
nym rozwigzaniem w kierunku matego przetworstwa. Wyjozd do
Wielkopolski zostat wzbogacony o zwiedzanie miejsc historycznych,
CO przyczynito sie do pobudzenia patriotyzmu wsrdd uczestnikdw.
Nastepnym krokiem byty warsztaty kulinarne w Dworku Tradycja
w miejscowosci Betczna koto tobza. Zakres tematyczny obejmowat
dziedzictwo kulturowe regionu — kuchnia Pomorza Zachodniego.

- Tworzenie opracowan historycznych.

Do dziatan ,kgczy nas historia” zostata wybrana grupa wolontariuszy
ztozonych z seniordw oraz mtodych oséb, ktdrej zostato powierzone
zadanie zgromadzenia dokumentacii i historii mieszkancéw w na-
graniach multimedialnych.
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W ramach projektu zorganizowane zostaty zajecia z historykiem,
autorem prac dokumentujgcych historie oraz reportazystq, dziennika-
rzem, ktory przygotowat uczestnikdw do nagran ze swiadkami historii.

- Dokumenty ukazujgce historie regionu i jego mieszkancow.

W kolejnym etapie Projektu miedzypokoleniowa grupa wolontariuszy
.A£Qczy nas historia” prowadzita prace takie jak: zbieranie i obrobka
dokumentoéw historycznych oraz wykonywanie, gromadzenie i ob-
robka nagran multimedialnych.

Wolontariusze wspolnie opracowali schemat dokumentu przedsta-
wigjgcego powojenng historie regionu i jego mieszkancow.

» Wzrost umiejetnosci przygotowania publikacji kulinarnej.

Miedzypokoleniowej grupie wolontariuszy .£gczy nas smak” powierzone
zostato zadanie opracowania publikacji ksigzkowej — przewodnika
kulinarnego ,Smaki Pojezierza”. W ramach warsztatow fotograficznych
grupa zdobyta umiejetnos¢ fotografowania potraw iich sktadnikow.
Odbyto sie rowniez spotkanie z ekspertem i wydawcg kulinarnym
w celu omowienia opracowania zasad sktadu takich publikacii.
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- Kolejne warsztaty kulinarne.

Aby zwiekszy¢ wiedze i umiejetnosci uczestnikdw, odbyty sie wspdine
warsztaty kulinarne, podczas ktdrych stworzono specjaty w zakresach:
.Las i runo leSne oraz inne przetwory”; ,Jeziora i ryby” oraz ,Mieso
czy warzywa?” Spotkanie odbyto sie pod okiem szefowej kuchni
w Osrodku Wypoczynkowym Janowo w okolicach Barlinka.

Niniejsza publikacja zostata opracowana na bazie zebranej przez
uczestnikéw dokumentacii.

Podziekowanie dla uczestniczek projektu oraz oséb zaangazowanych
w realizacje operaciji.

Stowarzyszenie ,Lider Pojezierza” pragnie serdecznie podziekowac
za aktywnq prace wiozong na rzecz projektu pn.: ,Ku pamieci: tgczy
nas historia, tgczy nas smak” finansowanego w ramach Rzgdowego
Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osoéb Starszych na lata
2014-2020 .

Panstwa zaangazowanie, poSwiecony czas, przekazana wiedza
i dosSwiadczenie na potrzebe archiwizacji regionu i wspomnien jego
mieszkancow oraz kulinarnego dziedzictwa wptynety na osiggniecie
celu projektu, jakim jest wzrost wiezi miedzypokoleniowych na terenie
objetym LSR na lata 2014-2020.

Zyczymy dalszych sukcesdéw na drodze zardwno zawodowsj, jak
i W pracy na rzecz spotecznosci lokalne;.




Przewodnik kulinarny

Smalki pojezierza
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Sktadniki:
1 gtowa kapusty
800 g miesa mielonego
500 g ugotowanej kaszy jeczmiennej
2 cebule
olej do smazenia
sOl, pieprz

Sktadniki na sos:
2 spore garscie suszonych grzybdw wczesniej namoczonych
1 | bulionu warzywnego
1 ptaska tyzeczka kaszy manny
1/2 kubka mleka lub Smietanki 18%
ok. 2 tyzek maki pszennej
sOl, pieprz

Sposdb przyrzgdzenia:

W duzym garnku zagotowujemy wode, z kapusty podcinamy liscie wzdtuz
gtgba. Kapuste wktadamy do gotujgcej wody i obgotowujemy jg, Sciggajgc
stopniowo liscie, ktére odktadamy na talerz.

Namoczone grzyby gotujemy i dodajemy do nich bulion (ok. 3/4 szklanki
wody), caty czas gotujgc. W kubku z mlekiem roztrzepujemy make. Do
ugotowanych grzybdw dodajemy kasze manne i mieszamy, aby nie
powstaty grudki. Mleko z mgkqg hartujemy, dodajgc gorgcej wody.
Grzybowq cato$¢ wlewamy do garnka i mieszamy, doprawiajgc
solgipieprzem. Na kazdy lis¢ naktadamy farsz, zawijamy i uktadamy
w garnku. Na gotgbki wlewamy sos grzybowy, tak by przykryt catosc,
gotujemy ok. 1 godziny na wolnym ogniu.




Sktadniki:
marchew
starty ser 26ty
jaja
1 ketchup
y _ s majonez
£ : 7 ¥ sol
% /4 4 maka
y - butka tarta
pieprz
olej

Sposdb przyrzgdzenia:

Wyczyszczony schalb kroimy na porcje, ubijamy, solimy i posypujemy
pieprzem. Kazdy kawatek schabu obtaczamy w mgce, moczymy
w jajku, butce tartej i smazymy na rozgrzanym ttuszczu.

Usmazony schab smarujemy ketchupem oraz majonezem i wyktadamy
na blasze piekarnikowej wystanej papierem do pieczenia. Na mieso
uktadamy startg marchew i ser zotty. Wstawiamy do rozgrzanego
piekarnika. Pieczemy w temperaturze do 180°C przez ok. 45 min.
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Sktadniki:
mieso mielone
butka czerstwa

jajko
sOl
pieprz
przecier pomidorowy
cebula
ketchup

ser 76ty

papryka
pieczarka
butka tarta

Sposéb przyrzgdzenia:

Mieso mielone doprawiamy solq i pieprzem, butke czerstwg
moczymy w wodzie, dodajemy jajko i wyrabiamy farsz na mielone.,
Na patelni dusimy cebulke, czerwong papryke oraz pieczarke, po
czym wszystko razem mieszamy.

Z tak przygotowanej masy formujemy mate kotleciki, ktére smazymy
Nna ttuszczu na rumiano z dwodch stron.




Delikatna zupa z dyni
PO stargardzku

Sktadniki:
500 g dyni
50 g masta klarowanego
1/4 1 mleka
50 g suttanek namoczonych w 100 ml smietany
1 tyzka magki ziemniaczanej
2 76ttka
6-8 tyzek stodkiej Smietany
1 tyzka posiekanych stodkich migdatow
1 tyzka cukru
szczypta soli

Sposoéb przyrzgdzenia:

Dynie pokroi¢ w kostke, poddusi¢ na masle, dola¢ potowe mleka,
gotowac do miekkosci i zmiksowac.

Reszte mleka dola¢ do puree z dyni, doprawi¢ cukrem oraz solg
i zagotowac¢. Mgke ziemniaczang rozpusci¢ w zimnej Smietanie,
dodaé do zupy i krétko zagotowad. Zéttka rozbettad z 4-5 tyzkami
zupy i zaprawi€ nimi zupe. Jeszcze raz doprawic, wia¢ do wazy
i posypac na koniec migdatami z rodzynkami.

Wysmienita zupa na jesien!




Sktadniki:
kapusta kiszona
grzyby suszone

kietbasa mysliwska, jatowcowa
przecier pomidorowy
jatowiec
sol
pieprz
cebula
ziele angielskie
liS¢ laurowy

Sposdéb przyrzqgdzenia:

Kapuste gotujemy, a nastepnie odcedzamy. Grzyby moczymy,
gotujemy, odcedzamy i tgczymy z kapustq. Dodajemy jatowiec
i przyprawy. Wszystko gotujemy, dodajgc podsmazong na patelni
kietbase i cebule, na koniec doprawiamy przecierem.
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Sktadniki
(Uwaga: ilosé zalezy od wielko$ci naczynia do pieczenia):
piers z kurczaka
pieczarki
marchew
seler, por, pietruszka
papryka czerwona, zotta lub zielona
cukinia
jabtko
zurawina (mata torebka)
ziemniak (1-2 szt.)
olej
ryz lub kasza peczak (2 tyzki ptaskie)
przyprawa do kurczaka
papryka mielona czerwona stodka
papryka mielona ostra (odrobina)
kurkuma, curry, cynamon
sOl, pieprz
liSC laurowy (1-2 liscie)
ziele angielskie (3-4 ziarna)
ziota prowansalskie (1-2 ptaskie tyzeczki)

Sposdb przyrzgdzenia:

Piers z kurczaka kroimy w kostke i doprawiamy przyprawqg do kurczaka. Warzywa, ziemniaki,
pieczarki kroimy w kawatki. Jabtko ze skorkg kroimy w dsemki (Usuwamy gniazda nasienne).
Wszystko razem mieszamy, dodajemy przyprawy, olej. Mieszamy w naczyniu, w ktérym
bedziemy piec w piekarniku. Jabtko uktadamy na wierzchu i posypujemy
cynamonem, przykrywamy i wktadamy do piekarnika (na poczgtek

w temp. 200°C, potem zmniejszamy). Nie mieszamy, aby
zachowac warzywa w kawatkach. Pieczemy do miekkosci,
aby sie nie rozgotowato.

Mozna dodac¢ tez odrobine przyprawy do gyrosa wedle
uznania.
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Sktadniki:
500 g miodu naturalnego
1,5 kg cukru (lub mniej)
250 g massta
1 kg magki pszennej
3 jaja
125 ml mleka
3 tyzeczki sody oczyszczonej
2 torebki przyprawy korzennej do piernika (forebka = 40 g)

Sposéb przyrzgdzenia:

Midd, cukier, masto nalezy stopniowo podgrzewamy, doprowadzajgc
do wrzenia. Mieszamy do catkowitego rozpuszczenia cukru.
Odstawiamy do ostudzenia.

Do wystudzonej masy dodajemy pozostate sktadniki i doktadnie
mieszamy — wyrabiamy. Przektadamy do szklanego lub glinianego
naczynia. Przykrywamy $ciereczkg i odstawiamy na okoto 6 tygodni
do lodowki.




Sktadniki:
350 g dyni - zetrze¢ na grubych oczkach
150 g — 200 g - cukru pudru
350 g maki
150 g masta (margaryny)
3-4 jajka
11 1/2 tyzeczki sody
11 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli
2-2 i 1/2 tyzeczki przyprawy do piernika
1/2 szklanki wymieszanych orzechdw witoskich i zurawiny

Sposob przyrzgdzenia:

Masto roztapiamy i studzimy. Jajka w catosci ubijomy z cukrem
pudrem, stopniowo dodajemy roztopione masto i mgke wymieszang
z suchymi dodatkami (. przyprawqg do piernika, sodq, proszkiem
do pieczenia).

Do ubitego ciasta dodajemy zurawine, zdrobniate orzechy i startg
dynie — mieszamy tyzkqg, by wszystko sie potgczyto. Pieczemy
w 180°C przez ok. 40-45 min.



Sktadniki na ciasto:
4 szklanki maki
2 tyzeczki soli
1 tyzka oleju
okoto 2 szklanek cieptej wody

Sktadniki na farsz:
1 stoik litrowy suszonych grzybdéw
1 kg kiszonej kapusty
1 marchewka
1 pietruszka
sOl, pieprz wedle uznania
3 tyzki oleju
3 cebule

Sposoéb przyrzgdzenia:

Grzyby optukac, zala¢ zimng wodq i odstawi¢ na 6 godzin lub na catg noc. Nastepnego dnia
zagotowac, doda¢ obrang marchewke, pietruszke i gotowac az bedg miekkie. Pod koniec
gotowania doprawic solqg i pieprzem.

Kapuste ugotowac w 300 ml wody do miekkosci z dodatkiem soli (ok. 45-60 minut), doktadnie
odcisngc¢. Grzyby, marchewke i pietruszke odcedzi¢, zachowujgc wywar (wykorzystac do np.
do zupy grzybowej). Bardzo dobrze odcisng¢ z wody i razem z kapustg zmielic w maszynce do
miesa o bardzo duzych oczkach, ok 1 cm Srednicy. Jedli nie mamy maszynki, grzyby i warzywa
mozna tez drobno posieka¢ na desce.

Na patelni na oleju zeszkli¢ cebule, dodac¢ do farszu. Sktadniki farszu dobrze wyrobic, tgczgc
wszystkie sktadniki, doprawic solq i pieprzem.

Make przesia¢ na stolnice, zrobi¢ wgtebienie, dodac sdol i olej. Wyrabiac ciasto, stopniowo
dodajqgc cieptqg wode i zagarniajgc mgke do srodka wgtebienia. Ciasto wyrabiac, az bedzie
miekkie i elastyczne, przez okoto 15 minut. Przykry¢ Sciereczkg. Nastawi¢ wode w garnku na
gotowanie, posolic.

Ciasto podzieli¢ na 4 czesci, kolejno rozwatkowywac na placki. Matg szklankg wycinac kdteczka,
na Srodek naktadac farsz, sktadac na podt i zlepiac brzegi w pierogi. Gotowac do miekkosci,
przez okoto 3-5 minut. Mozna sprawdzi¢, czy pierogi sq juz miekkie, odtawiajgc jednego na
tyzke cedzakowq i dotykajgc palcem. Podawac ze smmazong na oleju pokrojong cebulg.




Sktadniki na ciasto (podwoéjna porcja):
8 szklanek maki
4 tyzeczki soli
2 tyzki oleju
okoto 4 szklanek cieptej wody

Sktadniki na farsz:
500 g sera biatego ttustego lub pottustego
500 g ziemniakow
2 tyzeczki soli (lub do smaku)
1/2 tyzeczki zmielonego pieprzu ziotowego lub czarnego

Opcjonalnie: 1 mata cebula i 2 tyzki masta lub smalcu do podsmazenia

Sposdb przyrzgdzenia:

Ziemniaki obrac¢, optukac, wtozy¢ do garnka, dodac sol, przykry¢ zimng wodq i zagotowac.
Gotowac pod uchylong pokrywq przez okoto pot godziny lub do miekkosci. Odcedzic, wiozy<
z powrotem do garnka i jeszcze gorgce rozttuc doktadnie ftuczkiem do ziemniakdw na gtadkg
mase bez grudek. Ziemniaki odparowac i catkowicie ostudzic.

Ser pokruszy¢, rozgnie$¢ widelcem lub praskg (sera nie mielimy w maszynce, bo nadzienie
wyjdzie za rzadkie). Wymieszac¢ z ziemniakami, doprawic solq i pieprzem. Cebulke pokroic
w kostke i zeszkli¢c na masle lub smalcu, doda¢ do nadzienia, wymieszac.

Szklankg wycinac koétka z ciasta, na srodek naktadac po jednej petnej tyzce farszu (lub tyle
ile sie zmiesci). Sktadac ciasto na poét i zlepiac doktadnie brzegi, uwazajgce, aby nadzienie
nie dostato sie w miejsce sklejenia. Gotowe pierogi uktadac na stolnicy lub blacie podsypanych
magkqg. Przykry¢ Sciereczkg do czasu gotowania, aby nie obeschty.

W duzym garnku zagotowac osolong wode z dodatkiem tyzki oleju, oliwy lub masta i jok bedzie
mocno wrzata, wiozy¢ pierwszq partie pierogdw (okoto 15 sztuk). Po ponownym zagotowaniu
zmniejszy¢ ogien do Sredniego i gotfowac pierogi do czasu wyptyniecia na powierzchnie. Po
wyptynieciu pierogdw gotowac je jeszcze przez okoto 1,5 minuty (wytowi¢ jednego pieroga
tyzkg cedzakowq i sprawdzi¢ palcem czy ciasto jest juz miekkie, doktadny czas gotowania
bedzie zalezat miedzy innymi od grubosci ciasta i wielkosci pierogoéw). Pierogi wytawiac tyzkg
cedzakowq i uktadac¢ na talerzach.
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Sktadniki:
3 ptaty sledziowe (mogg byc¢ z oleju lub solone)
3 duze ziemniaki
3 duze marchewki
2 Srednie buraki
kilka ogorkdw kiszonych
1 pora
1 duze jabtko
1 duza cebula
3 jajka
1 stoik majonezu
musztarda
pieprz, sol

Sposdb przyrzgdzenia:
Ziemniaki, marchew buraczki obrac i ugotowa¢ w osolonej wodzie.

Na dnie salaterki uktadac¢ warstwami:
« Sledzie pokrojone w mate kawatki posypane pieprzem i posmarowane od gory musztardq,
- cebule posiekang w kostke,
- buraki starte na tarce o duzych oczkach i posiekany ogoérek kiszony posmarowane od gory
majonezem,
« zZiemniaki starte na tarce o duzych oczkach, posmarowane od géry majonezem,
- marchew fartg na tarce o duzych oczkach, posmarowang od gory majonezem,
« posiekany por i jabtko posmarowane od géry majonezem,
« na koniec bardzo drobno posiekac jajka i posypac satatke od gory,
" « posmarowac¢ od gory wiekszq iloscig majonezu.

Warstwy: Sledzie z musztardq, cebula, burakii ogorek kiszony, majonez, ziemniaki,

majonez, marchew, majonez, por i jabtko, majonez, jajka, majonez.

W trakcie przygotowywania kolejnych warstw wszystkie warzywa

przyprawic solq i pieprzem. Podawac¢ dobrze schtodzone.

Przed podaniem satatka powinna kilka godzin postac

w loddwce, najlepiej zas smakuje na drugi dzien.

Satatke nalezy nakiadac¢ od dotu, tak by na talerzu
znalazty sie wszystkie warstwy.
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Sktadniki:
4 udka gesi o tgcznej wadze okoto 2 kg
4 twarde i kwasne jabtka (okoto 0,7 kQ)
1 szklanka soku jabtkowego — najlepiej Swiezo wycisnietego
i nie filfrowanego
2 gtoéwki czosnku
kilka gatgzek Swiezego tymianku
(mozna zastgpic tyzkg suszonego)
SOl
Swiezo zmielony czarny pieprz

Sposéb przyrzgdzenia:

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Udka umyj, doktadnie osusz, czosnek
podziel na pojedyncze zgbki. Udka natrzyj solg i pieprzem. Witdz
do duzego naczynia zaroodpornego, na udkach roztdéz gatqzki
tymianku. Wlej sok jabtkowy i widz pomiedzy nie zgbki czosnku. Do
gorgcego piekarnika wstaw udka i piecz przez 2 godziny. Umyte
jabtka pokréj na dsemki, usun gniazda nasienne. Po 2 godzinach
pieczenia wyjmij udka z piekarnika, pomiedzy nie witdz kawatki
jabtek i zgbki czosnku. Wstaw ponownie do piekarnika i piecz
nastepng godzine. W potowie tej godziny udka polej wydzielonym
ftuszczem. Na 10 minut przed koncem pieczenia witgcz funkcje
termoobieg z grillem, by uzyska¢ chrupigcq skorke.



Sktadniki:
poledwica wieprzowa
garsc suszonych grzybow
1 cebula biata
1 szklanka bulionu
2 tyzki Smietany
1 tyzeczka tymianku
szczypta mielonego kminku
szczypta granulowanego czosnku
Swiezo mielony pieprz
56l do smaku
2 tyzeczki mgki pszennej
0,5 tyzeczki mgki ziemniaczanej

olej do smazenia

Sposdb przyrzgdzenia:

Grzyby zalewamy wodq i odstawiamy do namaczania
(najlepiej na noc). Na drugi dzien gotujemy je w lekko osolonej
wodzie, odcedzamy i kroimy na mniejsze kawatki. Wode
z gotowania pozostawiamy.

Oczyszczong poledwice kroimy w pasy, rozbijamy je delikatnie

dtonig i smazymy z obu stron do lekkiego zarumienienia.
Na oleju pozostatym ze smazenia miesa rumienimy pokrojong
w kostke cebulke.

Podsmazone poledwiczki przektadamy do garnka i zalewamy je 1 szklankg
gorgcego bulionu oraz szklankg wody z gotowania grzybdéw, dodajemy przyrumieniong cebulke,
tymianek, kminek, czosnek granulowany oraz pokrojone grzybki i dusimy do miekkosci (okoto
20-25 minut).

Smietane mieszamy z magkg pszenng oraz ziemniaczang, hartujemy gorgcym bulionem
i dodajemy do gotujgcych sie poledwiczek. Cato$¢ ponownie zagotowujemy, doprawiamy
Swiezo zmielonym pieprzem oraz solq.
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Sktadniki:
800 g filetow biatej ryby (np. dorsza, morszczuka, miruny, mintaja), mrozonych lub Swiezych
1/2 kg marchewki
150 g pietruszki
100 g selera
1 duza cebula
1 maty por (biata czesc)
3 szklaki wrzgcej wody
przyprawy:
1 tyzeczka soli, 3 ziela angielskie, 1 listek laurowy, po 1/2 tyzeczki: pieprzu, stodkiej papryki,
bazylii, oregano
1 maty stoiczek (100 g) koncentratu pomidorowego
olegj roélinny do smazenia, np. ryzowy, stonecznikowy
natka pietruszki do dekoraciji

Sposdb przyrzgdzenia:

Ryby rozmrozi¢ i bardzo doktadnie osuszy< papierowymi recznikami. Pokroi¢ na kawaiki,
posypac solqg, pieprzem, odtozyc.

Marchewke, pietruszke i selera obrac i zetrze¢ na jarzynowej tarce o grubych oczkach. Przetozy¢
do garnka i zala¢ wrzgcg wodq, posoli¢. Gotowac przez 15-20 minut pod uchylong pokrywa.
Pod koniec dodac ziele angielskie i listek laurowy.

W czasie gdy warzywa sie gotujg, mozna usmazyc¢ rybe: obtaczac jg w mgce i smazy¢ partiami
Nna ztoto na rozgrzanym oleju.

Odlac¢ troche wywaru (okoto pdt szklanki) i rozmieszac w nim koncentrat pomidorowy.

Cebuleipora pokroi¢ w potplasterki i zeszklic na patelni na oleju, dodac¢ ugotowane warzywa
wraz z wywarem oraz koncentrat, wymieszac i zagotowac. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem,
paprykq, bazylig i oregano.

Gorgce warzywa potozy¢ na usmazonej rybie w naczyniu szklanym lub ceramicznym. Ostudzic,
przykry¢ i schtodzi¢ w lodéwce.

Potrawe najlepiej przygotowac z wyprzedzeniem, aby nabrata smaku (hp. dzien wczesniej).
Dodatkowo zageszczqg sie soki z jarzyn. Przed podaniem udekorowac natkg pietruszki.
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