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Przewodnik kulinarny powstat dzieki Srodkom finansowym pozyskanym z Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego cel 3: Europejska Wspotpraca Terytorialna Program Wspétpracy Transgranicznej ., Polska

- Litwa” w ramach realizacji projektu pn. ..Centrum Informacji Turystycznej w Suwatkach lokomotywa roz-

woju turystyki na pograniczu polsko - litewskim”. Celem projektu byto pokazanie turystom odwiedzajgcym

nasz region jego walory. Jako motor i gtdwna atrakcje, wybraliSmy przyblizenie smakéw kuchni pogranicza
polsko - litewskiego. Dzigki projektowi dajemy tez mozliwo$¢ poznania miejsc, szlakow czy wydarzen mo-

gacych by¢ doskonatym urozmaiceniem czasu spedzonego na Suwalszczyznie.

This culinary guide was created on the base of financing from the European Regional Development Fund,
Objective 3: European Territorial Cooperation: Cross Border Cooperation Programme “Poland - Lithu-
ania” within the framework of the project entitled “Tourist Information Centre in Suwalki as a locomotive
of the development of tourism in the Polish - Lithuanian borderland”. The aim of the project was to show
the tourists visiting our region its values. As the engine and the main attraction, we chose to describe

the flavors of traditional cuisine on the Polish - Lithuanian border. Thanks to the project, we also give the
opportunity to explore places, routes or events that may be the perfect enrichment of time spent in the
Suwalki region.

Kulinarinis vadovas yra finansuojamas iS Europos Sajungos regioninés plétros fondo 3 tikslo: Europos
teritorinio bendradarbiavimo abipus sienos programa ..Lenkija - Lietuva”, vykdant projekta .. Turizmo infor-
macijos centras Suvalkuose, turizmo plétros, Lenkijos ir Lietuvos pasienio lokomotyvas”. Projekto tikslas
buvo parodyti turistams, apsilankantiems misuy regione, jo turtus. Pagrindiné mintis ir idéja yra Lenkijos ir
Lietuvos pasienio skoniu pristatymas. Projekto déka mes taip pat suteikiame galimybe pazinti vietas, takus
ar ivykius, kurie galety bati laiko, praleisto Suvalkijoje, puikiu pajvairinimu.






polnej wedréwki po meandrach historii, codziennych potrzeb i pasji, w wyniku ktérych po-
nia. Niektore z nich przedstawione sa tu w wiernej, tradycyjnej wersji, innym - miejsce,
cy czas postuzyty jako inspiracja.

kty obiad, podrézujac po smakach kuchni pogranicza polsko-Llitewskiego.
rozpoczac¢ te kulinarng wyprawe inaczej jak wprowadzeniem w obszar, z ktérego bedzie-
czas lektury kolejnych stron - i mamy nadzieje takze kulinarnej praktyki.

Suwalszczyzna jest kraing historyczna. Latwo jednak wyznaczyc jej granice, obejmujace tereny Polski,

Litwy i Biatorusi. Najwigekszymi jej miastami sq: Suwatki w Polsce, Mariampol na Litwie oraz Sopockinie na
Biatorusi. Jest terenem bogatym przyrodniczo, dziewiczo czystym, z wieloscig jezior i rzek - a w nich niemal
wszystkimi gatunkami ryb tej czesci Europy, hektarami laséw petnych dzikiej zwierzyny i ptactwa, potaciami
pol uprawnych, sadéw i ogrodow sprzyjajacych rolnictwu, wcigz tradycyjnemu, bez wielkopowierzchniowych
plantacji i specjalistycznych hodowli. Klimat pétnocno-wschodniej Polski okreslaja: dtuga zima, stosunko-
wo krotkie przedwios$nie, z najkrotszym w Polsce okresem wegetacyjnym i najnizsze $rednie temperatury
roczne. Wszakze znajduje sie tu polski biegun zimna (i sera) - Wizajny. Wystepuja tu zwarte skupiska trzech
mniejszosci narodowych: Litwindw, Biatorusindw i Staroobrzedowcoéw. Historycznie tereny te zamieszkiwali
réwniez Zydzi, Tatarzy i Karaimowie. Wszystko to wptywa na walory lokalnej kuchni.

Dawniej tradycyjna kuchnia Suwalszczyzny byta ttusta, kwasna i stona. Krélowaty potrawy maczno-ziem-
niaczane, z miesem lub bez. Pojawiaty sie takze solone i suszone ryby. Jako ze mieszkancy Suwalszczyzny
czerpali produkty wprost z natury, aby jak najdtuzej je przechowywaé, musiano je wedzi¢, solic, kisi¢ i piec.
Byta to kuchnia prosta i kaloryczna - surowy klimat i cigzka praca na roli wymagaty jedzenia dodajacego
energii. Razowy chleb, migso, ziemniaki i mleko byty podstawa jadtospisu. Sady obfitowaty w owoce, ogrody
w warzywa, a pasieki rodzity litry miodu. Do dzi$ produkty te sg podstawa regionalnej kuchni Suwalszczyzny.
Wypieka sie tu nadal chleby w piecach chlebowych, przetwarza mleko na twarogi, sery dojrzewajgce czy ma-
$lanki, uzywa sie owocdéw z sadéw i runa lesnego do wspaniatych przetworéw, wytwarza doskonate wedliny,
czy wedzi ryby. Smaki pozostajg doskonate - wszystko dzigki dbatosci o tradycje i przyrode.

Podczas wizyty u nas nalezy koniecznie sprébowac specjatéow regionalnej kuchni, ktorych nie odnajdziecie
Panstwo w innych czesciach Polski. Wymieni¢ tu mozna chocby: kartacze, babke ziemniaczang, soczewiaki
czy sekacz. Potrawy bazujgce na prostych sktadnikach, a mimo to o zachwycajgcym i unikalnym smaku.
Przekazujemy Panstwu nietypowy przewodnik. Patronuje mu zasada: poznaj - zjedz - zréb to sam. Poda-
zajac we wskazane miejsca - sprobujecie potraw w wydaniu regionalnym. Dzigki przepisom mozna bedzie
przygotowac ulubione danie w zaciszu domowym. Wskazowki natomiast moga by¢ uzupetnieniem wiedzy na-
bytej podczas wedréwek kulinarnych po Suwalszczyznie. PozostawiliSmy tez puste miejsca pod listg naszych
propozycji. To zacheta do odnajdywania miejsc wartych powrotéw, w ktérych zawsze znajdziecie Panstwo nie
tylko doskonatg kuchnig, ale tez ludzi z pasjg i zaangazowaniem oddajgcym sie podtrzymywaniu kulinarnej
spuscizny regionu oraz doskonate produkty najwyzszej jakosci.

Zyczymy smacznej i petnej zmystowych wrazen podrézy po Suwalszczyznie!




We invite you to take a journey through the meanders of history, everyday needs and passions, which resul-
ted in quite unique dishes. Some of them are presented in the very accurate, traditional version, others are
changed and inspired by a place, seasons and the passage of time.

Create your unusual dinner, by traveling around the flavors of the Polish-Lithuanian border.
We cannot begin this culinary expedition without an introduction to the region, from which we will draw
when reading the following pages - and, we hope, when performing culinary practices.

Suwalki is a historical region. It is easy, however, to determine its borders, which encircle Polish, Lithuanian
and Belarusian territories. The largest cities are Suwalki in Poland, Marijampol in Lithuania and Sopockinie
in Belarus. It is an environmentally rich area, very clean, with a multiplicity of lakes and rivers - inhabited
by almost all species of fish of this part of Europe; acres of forests full of wild animals and birds; landsca-
pes of fields, orchards and gardens favorable to agriculture, still very traditional, without large plantations
and specialized breeding. The climate of north-eastern Poland is determined by long winter, relatively short
early spring, the shortest vegetative period in Poland, and the lowest medium annual temperature. After
all, here is located the Polish cold pole (and cheese capital] - Wizajny. There are three dense communities
of national minorities: Lithuanians, Belarusians and Old Believers. Historically, the area was inhabited by
Jews, Tatars and Karaites. All this affected the values of local cuisine.

Historically, traditional cuisine of Suwalki was oily, sour and salty. It was dominated by the dishes made

of flour and potatoes, with or without meat. There were also salted and dried fish. Since the inhabitants

of Suwalki region obtained all the products from nature, to keep them as fresh as possible, they had to
smoke them, add salt, pickle and bake. It was a simple and caloric kitchen - harsh climate and hard work
required from food to give you energy. Wholemeal bread, meat, potatoes and milk were the basis of the
menu. Orchards were full of fruits, gardens of vegetables and apiaries produced liters of honey. To this day,
these products are the foundation of the regional cuisine of Suwalki. Still, bread is baked in bread ovens;
milk changes into curd, ripened cheeses or buttermilk; fruits from the orchards and forest undergrowth are
used to make wonderful jams; find excellent cold meats and smoked fish are easy to find. The flavors are
exceptional - all thanks to the respect for traditions and nature.

When you visit the region, be sure to taste the specialties of the local cuisine, that are not available in other
parts of the Polish. We will mention only few: kartacze, potato pie, soczewiaki or tree cake. Those dishes
are based on simple ingredients, yet they have striking and unique taste.

We provide you with an unusual guide. It is guided by a principle: explore - eat - do it yourself. Follow the
indicated places - try dishes at the local level. Recipes will help you to prepare your favorite dishes in the
comfort of your own home. Hints and tips will provide the knowledge complementary to the one acquired
during the Suwalki region culinary wanderings. We intentionally left blank spaces under the lists of our pro-
posals. It is an invitation to search for places that you can return to, places where you willalways find not
only excellent food, but also people with a passion and commitment to maintaining the€ulinary heritage of
the region and creating excellent quality products.

Enjoy this tasty and sensual journey around the Suwalki region!



Kvieciame j bendrg kelione per istorijos posikius, kasdieninius poreikius ir aistras, kuriu rezultatas
unikalds patiekalai. Kai kurie i$ ju yra Cia pristatyti pagal tradicinj varianta, kitus jkvépé vieta, metu
laiko tekme.

Keliaudami po Lenkijos ir Lietuvos paribio virtuve, susikurkite savo iSskirtinius pietus.
Beprasmiska bltu pradéti misy kulinarine kelione be jvado apie teritorijg, i$ kurios semsime jkvépima ir
kulinarine praktika skaitydami sekancius vadovo puslapius.

Suvalkija, tai istorinis krastas. Taciau lengva nustatyti jos sienas, kurios apima Lenkijos, Lietuvos ir Bal-
tarusijos teritorijas. DidZiausiais jos miestais yra: Suvalkai Lenkijoje, Marijampolé Lietuvoje ir Sopockinie
Baltarusijoje. Tai teritorija, kurioje yra nuostabi gamta, itin Svari, su daugybe eZery ir upiy, o jose ko ne viso-
mis Zuvu rasimis, egzistuojanciomis Sios Europos dalyje, hektarais misky, pilny laukiniu gyvinu ir pauksciu,
daugybe dirbamos Zzemés, sodu, darzu, kur yra uzsiimama tradicine Zemdirbyste, be dideliu plantaciju ir
specialiuju auginimuy. Sjaures ryty Lenkijos klimatas yra apibtdinamas kaip ilga Ziema, trumpas pavasaris
ir trumpiausias Lenkijoje vegetacinis laikotarpis, o taip pat Zemiausia vidutiné mety temperatdra. Batent

dia yra Lenkijos Ziemos a$igalis ir sario - Vizainé (Wizajny). Gyvena ia trys tautinés mazumos: lietuviai,
baltarusiai ir sentikiai. Seniau, istorija liudija, kad gyveno Cia Zydai, totoriai ir karaimai. Visa tai kuria vietinés
virtuvés savituma.

Seniau tradiciné Suvalkijos virtuveé buvo riebi, rigsti ir sri. Karaliavo miltu ir bulviy su mésa arba be patie-
kalai. Atsirasdavo taip pat sdrios ir dZiovintos Zuvys. Kadangi viskas buvo semiama tiesiai i$ gamtos, kad
kuo ilgiau stovétuy produktai, reikéjo juos rikyti, stdyti, raugti ir kepti. Tai buvo paprasta ir labai kaloringa
virtuve, saltas klimatas ir sunkus darbas tkyje reikalavo valgio, kuris teikty energija. Juoda duona, mésa,
bulvés ir pienas buvo valgiarascio pagrindas. Sodai linko nuo vaisiu, darzai buvo pilni darzoviu, o i$ bitynuy
buvo iSimama litrai medaus. Iki Siandien dienos Sie produktai yra Suvalkijos regioninés virtuvés pagrindas.
Ir toliau duona yra kepama specialiuose duonos kepimo peciuose, pienas yra perdirbamas j varskés, nok-
stancius sdrius ar kefyra, perdirbami yra vaisiai i$ sody ir misko gerybés j dZemus, yra gaminamos puikios
desros ar rikomos Zuvys. ISlieka puikds skoniai, visa tai dél rGpinimosi tradicija ir gamta.

Atkeliavus pas mus, batinai reikia paragauti regionineés virtuvés skanéstu, kuriu nesurasite kitose Lenkijos
dalyse. Bitina Cia iSvardinti: cepelinus, bulviu plokstainius, leSius ar raguolius. Patiekalai, susidedantys i$
paprastu komponenty, o vis tiek Zavintys unikaliu skoniu.

Atiduodame j Jasy rankas neeilinj vadova. Jo taisyklé yra: pazZink-suvalgyk- padaryk pats. Atkeliave j nurody-
tas vietas, paragausite regioniniy patiekalu. Turédami receptus, turésite galimybe pasigaminti mégstama
patiekala namu salygomis. Nuorodos gali bati kaip Ziniu, jgytu kulinariniy kelioniy Suvalkijoje metu, papil-
dymas. Palikome tuscias vietas po misu pasitlymu sarasu. Tai paskatinimas ieskoti vietu, j kurias verta
sugrijzti, o ten visada surasite ne tik puikius skonius, bet ir aistringus Zmones, kurie saugoja kulinarines
tradicijas ir naudoja auksciausios kokybés produktus.

Linkime skanios ir pilnos giliu pojtciy kelionés po Suvalkija!




Znajdziesz w:

1. Stowarzyszeniu
»Macierzanka”,

ul. Suwalska 17 a,
Wizajny

2. dobrych sklepach
spozywczych w
regionie

3. Ser zagrodowy
kozi - wykwintny i
doskonaty: Claudia
i Thomas Notter,
Bachanowo 21,

Ser jest twardy
i lekko stony. Mozna
przygotowac go z
ulubionymi ziotami.

Proponujemy podac ser

w wersji satatkowej,

»marynowany” w oliwie
i ziotach.

DOMOWY SER PODPUSZEZHOWY Z NIEPASTERYZOWANESO MLEKE
KROWIESO HOMEMADE RENNET CHEESE FROM
| NAMINIS FERMENTINIS SORIS 15 NEPASTERIZUOTD KARVIU PIE

"HEL " I K

SKEADNIKI:

10 L mleka niepasteryzowanego (kupionego u rolnika lub na targu; od jakosci mleka zaleze¢ bedzie finalny
efekt) » 0,5 g podpuszczki w proszku lub w ptynie 1 tyzeczka soli ® ziota do smaku - np. kminek, czosnek
niedzwiedzi, czarnuszka, suszone pomidory, oregano, bazylia itp.

DODATKOWO NA SOLANKE:

300 g soli kamiennej niejodowanej ® 1,5 L wody

Mleko podgrzewamy do temperatury 37 stopni C, dodajemy podpuszczke i tyzeczke soli. Jesli decydu-
jemy sie uzy¢ przypraw - to jest ten moment. Zmniejszamy temperature podgrzewania

i cato$¢ mieszamy przez 2 minuty, zdejmujemy z ognia i odstawiamy na 30 minut. W tym czasie, dzieki
podpuszczce, mleko zetnie sie i utworzy skrzep.

Skrzep kroimy dtugim nozem na kostke o wymiarach okoto jednego centymetra. Cato$¢ nalezy wymie-
szac (przy pomocy dtugiego noza) i pozostawi¢ w garnku na nastgpne 30 minut.

Nastepnie pokrojony skrzep odcedzamy, najlepiej na sicie o drobnych oczkach (ptyn - serwatke - moz-
na wykorzystaé np. do produkcji ricotty). Mase przektadamy do formy.

Ser powinien odciekac przez 24 godziny w temperaturze pokojowej. W tym czasie nalezy go odwracad,
by réwnomiernie odciekt i nabrat odpowiedniego ksztattu - poczatkowo co 2 godziny (przez pierwszych
6 godzin), pézniej wydtuzamy czas do 6 godzin.

Po tym czasie ser przektadamy do solanki. Powinien w niej leze¢ ok. 24 godzin. Solanke przygotujemy
taczac 300 g soli niejodowanej z 1,5 L wody.

Ostatnim krokiem jest pozostawienie sera do wyschnigcia na 5-6 godzin.

Ser nalezy przechowywa¢ w chtodnym miejscu (lodéwka, piwniczka). Warto udostepnié mu swobodny
dostep powietrza, np. zawijajac w ptotno. Jest to ser dojrzewajacy, wiec codziennie bedzie zmieniat
smak oraz nabierat intensywnosci i wyrazistosci.

Niecierpliwi moga go jednak spozywac juz 2 dni po wyjeciu z solanki.

Z podanych proporcji otrzymamy ser o wadze ok. 1400 g.

INGREDIENTS:

10 L of unpasteurized milk (bought from a farmer or at farmer’s market (the final result depends on the
quality of the milk) e 0.5 g of rennet in powder or liquid ® 1 tsp of salt ® herbs - e.g. cumin, bear’s garlic,
fennel flower, dried tomatoes, oregano, basil, etc.

IN ADDITION, FOR THE BRINE:

300 g of non ionized @ 1.5 L of water

Heat the milk up to a temperature of 37°C, add a teaspoon of rennet and one of salt. If you decided to
use spices - this is the best moment to add them. After a while, turn the heat down a bit and stir the
milk for 2 more minutes, then take the pot off the heat and leave for 30 minutes. Meanwhile, due to
rennet working, the milk should be curdling and forming a coagulum.

Cut the formed curd with a long knife into cubes about one centimeter wide. Stir (using the long knife)
and leave in the pot for another 30 minutes.

Then drain off the chopped curd, preferably with a fine mesh sieve (the liquid - whey - can be later
used e.g. in the production of ricotta). Put the curd into a mold.

The cheese should dry for 24 hours at room temperature. In the meantime, it is essential to keep
turning it over, initially every 2 hours (for the first 6 hours), then every 6 hours. Thus the cheese will
evenly drain off, taking its proper shape at the same time.



Yra kietas
ir lengvai surus
(pasiidytas). Galima jj
paruosti su mégstamais
prieskoniais. Rekomenduojame

pateikti siiri su salotomis,
,marinuoty” aliejuje ir
prieskoniuose.
Suvalkijoje buvo gaminami
suriai i$ ozku pieno

Once the 24-hour-cycle is over, put the cheese into a brine; it should lie in it for approx. 24 hours. In
order to prepare the brine mix 300 g of non ionized salt with 1.5 | of water.

The final step is to leave the cheese to dry for 5-6 hours. »Macierzanka”
The cheese should be stored in a cool place (e.g. fridge, cellar). It should be provided with access to Association, ul.
the air, e.g. by wrapping it up in the cloth. It is a ripened cheese, so it is going to be changing its taste,
gaining more and more intensity and expressiveness each day.

The impatient ones, however, can already munch through the cheese only two days after it was taken
out of the brine. in the region )
From the above mentioned ingredients one can obtain approx. 1400 g of cheese. Farmstead goat g

Suwalska 17 a, Wizajny
Some good groceries

cheese - exquisite and

INGREDIENTAI: .

: . ) L . : . . : o excellent - Claudia
10 nepasterizuoto pieno (gali nusipirkti pas Gkininka arba turguje; nuo pieno kokybés priklausys galutinis
rezultatas) e 0,5 g raugo milteliy arba skyscio ® 1 aukstelis druskos e Prieskoniai - pvz. kmynai, meskinis and Thomas Notter,
Cesnakas, juodgrude, dziovinti pomidorai, bazilikas ir t.t. Bachanowo 21,
SURYMO INGREDIENTAI: Jeleniewo

300 g akmens druskos be jodo ¢ 1,5 L vandens

Pieng pasildyti iki 37 laipsniu C temperatdros, jdéti rauga ir Saukstelj druskos. Jeigu dedame prie-
skonius, tai butent dabar. Sumaziname Sildymo temperatira ir viska kartu maiSome apie 2 minutes,
nuimame nuo ugnies ir paliekame stovéti 30 min. Tuo metu raugas sutrauks piena, ir jis taps panasus Surasi:

i zele. Tuo metu sutraukta pieno mase reikia supjaustyti peiliu j 1 cm kubelius. Viskg kartu atsargiai 1. Bendrija
imaidyti (su ilgo peilio pagalba) ir palikti puode dar 30 min.

Veéliau supjaustyta slrio mase reikia nukosti, geriausiai sieto su smulkiomis akelémis pagalba (skystj - »Macierzanka™ Suwalska

isrigas galima idnaudoti pvz ricotta gamybai). Mase jdedame j forma. 17 a, Wizajny
Saris turéty nusauséti per 24 valandas kambario temperatiiroje. Tuomet reikétu ji vartyti, is pradziy 2. Gerose maisto
kas 2 valandas (per pirmas 6 valandas), véliau ilginti laikq iki 6 val. kad lygiai nusauséty ir jgauty parduotuvése regione

tinkama forma.
Praéjus tam laikui sarj reikia jdéti j siiryma. Jame turétu guléti apie 24 valandas. SGrymas paruosia-
mas | 300 g druskos be jodo jpylus 1,5 L vandens.

3. 0Zky pieno suriai-
isskirtiniai ir puikis

Sekantis Zingsnis tai palikti sarj i&dZitvimui 5-6 valandoms. - Claudia i Thomas
Sarj rekomenduojama laikyti altoje vietoje (Saldytuvas, risys). Reikia jam uZztikrinti laisva oro cir- Notter, Bachanowo 21,
kuliacija pvz. ivyniojant j audinj. Tai brandintas suris, todél nuo tos akimirkos kasdien keisis ir jgaus Jeleniewo
intensyvesnj ir aiSkesnj skoni. 4

Nekantraujantys gali jj valgyti jau po 2 dienu iSémus i$ strymo.
IS pateiktu proporciju gausime siri, kurio svoris apie 1400 g. S




RYBA WEL

Znajdziesz w:

1. . Wiejski zakatek
nad Wigrami”,
Rosochaty Rog 3.
.

e bay leaf

Do wedzenia uzywa sie
drewna z drzew lisciastych, tlacego
sig, bez kory; najczesciej bukowego, z
grabu, wigzu, debu, akacji, sliwy, jabtoni,
gruszy i klonu. W ostatecznosci mozna uzy¢
takze tatwo dostepnej olchy. Rodzaj uzytego
drewna ma wptyw na kolor produktu, a szczegélnie
wtasnie uwedzonej ryby. Grusza nadaje barwe
czerwong, akacja i olcha - cytrynowa, lipa, buk,
jesion i klon - ztocistozotta, dab - brazowa. Drewna
z drzew iglastych nie stosuje sig, gdyz zywica,
palac sig, nadaje wedzonkom smak terpentyny
i powoduje oblepianie migsa sadza. Wyjatek
stanowi jatowiec, ktory jednak nalezy
stosowac z umiarem. Drewnem rozpala
sig ognisko, trociny natomiast stuza
do zageszczania dymu.

(ED FISHK

SKEADNIKI:
dowolna ryba z okolicznych jezior (najlepiej ztowiona wtasnorecznie o poranku)  sél e cukier e ziele angiel-
skie o lis¢ laurowy

RUKYTR ZUVIS

WEDZENIE RYB NA GORACO

Na goraco ryby wedzi sie¢ w wysokiej temperaturze, dochodzacej do 90°C. Ryby wedzone na gorgco

sg produktami stosunkowo krotkotrwatymi, nie nalezy przechowywac ich dtugo, poniewaz traca na
wartoéciach smakowych.

Sprawione ryby optukujemy, aby usunac¢ resztki krwi, a nastgpnie moczymy przez ok. 30 minut w
solance (1 szklanka soli na 5 L wody). Potem przektadamy ryby na 2 do 4 godzin do roztworu o stezeniu
4 szklanek soli na 5 | wody, z dodatkiem 2 szklanek cukru oraz ziela angielskiego i lici laurowych. Po
wyjeciu z roztworu i optukaniu, ryby suszymy, wieszajac je w ocienionym i przewiewnym miejscu az
do pojawienia sie cienkiej lSnigcej skorki. Trwa to kilka godzin. Jezeli ryba dobrze nie obeschnie, nie
bedzie sie wedzi¢, lecz gotowac.

Wedzenie wtasciwe podzieli¢ mozna na etapy. Pierwszy to osuszanie przez 30-40 minut w temperatu-
rze do 50°C. Przez poczatkowe 10 minut warto dodawac¢ do paleniska odrobine jatowca, zeby ptomien
byt nieco ostrzejszy. Drugi etap to wedzenie od 1do 3 godzin w temperaturze 55-60°C. Do ryb zagla-
damy wtedy co 15 minut, zeby sprawdzic, czy zbyt sie nie wytapiaja. Trzecia faza wedzenia, w tempe-
raturze 60-90°C, powinna trwa¢ maksymalnie 20 minut (w koficowych 10 znéw dodajemy jatowca do
paleniska).

Na goraco wedzi sie najczescie] ptastugi, wegorze i inne ryby stodkowodne. Ryby prawidtowo uwedzo-
ne na goraco majg mieso delikatne, jedrne i soczyste; ich skora nabiera barwy ztocistej lub jasnobru-
natnej, jest sucha i czysta, o dymnym zapachu i stonawym smaku.

INGREDIENTS:
any type of fish from local lakes (preferably caught in the morning by yourself) @ salt ® sugar e allspice

HOT SMOKING

Hot smoked fish are smoked in high temperatures going up to 90°C. They should be consu-
med in relatively short period of time, otherwise they lose on the taste value.

Rinse cleaned fish to remove remnants of blood and then soak it for about 30 minutes in
brine (1 cup of salt per 5 liters of water]). Then put the fish for 2 to 4 hours to the other
brine (4 cups of salt per 5 liters of water and 2 cups of sugar, allspice and bay leaves
additionally). Once removed from the brine and rinsed, dry the fish by hanging it in a shady,
well-ventilated place until a thin shiny skin occurs on it. Drying takes several hours. If the
fish is not well-dried, it will not smoke as it should, but cook.

Smoking process can be divided into stages. First one is drying for 30-40 minutes at 50°C.
Within first 10 minutes we should be adding small portions of juniper to the furnace, to
make the flame a bit stronger. Second stage is smoking from 1 to 3 hours at the tempera-
ture of 55-60°C. This is when every 15 minutes we should be checking if the fish is not mel-
ting too much. Third phase of smoking - this time at the temperature of 60-90°C - should
take up to 20 minutes (in the final 10 minutes add juniper to the furnace again).

Hot smoking applies mostly to flatfish, eels and other freshwater fish. Properly hot smoked
fish has gentle, firm and juicy meat; its skin turns golden or light brown, it is dry and clean,
gets smoky smell and salty taste.



Rukymui yra naudojami
lapuociai medziai, be Zievés,
dazniausiai buko, skroblo, guobos,
azZuolo, akacijos, slyvu, obuoliu, kriausiu
ir klevu. Jeigu néra kitos iséities, taip pat
galite naudoti lengvai prieinamus alksnius.
Panaudoto medzio rasis turi jtaka gaminio
spalvai, ypac rukytai Zuviai. Kriausé suteikia
raudong spalvy, akacijos ir alksniai - citrinos
spalva, liepa, bukas, uosis ir klevas - geltonai
auksing, gzuolas - ruda. Spygliuociu mediena
netinka, nes ju derva ugnyje riikkytoms Zuvims
teikia terpentino skoni ir Zuvis aplimpa
suodziais.ISimtimi yra kadagys, kurj batina
naudoti saikingai. Mediena naudojama
ugniai sukurti o pjuvenos dimu
tirstumui.
For smoking wood
from deciduous trees
is used, the one smoldering,
without bark; mostly beech, hornbeam,
elm, oak, acacia, plum, apple, pear and
maple. As a last resort we can also use easily
available alder. The type of wood used affects
the color of the product, particularly the said
smoked fish. Pear gives red color, acacia and
alder - lemon, lime, beech, ash and maple - golden
yellow, oak - brown. Wood of conifers does not
apply, because the resin, when burning, gives
the turpentine flavour and coats the meat
with soot. The exception is the juniper,
which, however, should be used with
moderation. Wood kindles the fire,
while sawdust is used to
thicken the smoke.

INGREDIENTAI:
bet kokia Zuvis i$ aplinkiniu eZeru (geriausiai sugauta nuosavomis rankomis $vintant) ¢ druska e cukrus

e kvapieji pipirai ® lauru lapai Can be found in:

1., Wiejski Zakatek nad

KARSTAI RUKYTA ZUVIS Wigrami”, Rosochaty
Karstai rakyta zuvis yra rakoma aukstoje temperataroje, iki 90°C. Karstai rikyta Zuvis yra trumpo Rég 3

galiojimo produktas, todél jos negalima ilgai laikyti, nes praranda savo skonio savybes.

ISdarinétas Zuvis nuplaukite, kad pasalinti likusj krauja, véliau mirkykite apie 30 min. sirame vande- Ze s
nyje (1 stikliné druskos 5  vandens). Véliau pamerkite Zuvis 2 valandoms j marinata/tirpala, pagamintg 3..

iS 4 stikliniy druskos, 5 Lvandens, 2 stikliniu cukraus, kvapiuju pipiry ir lauru lapu. I$émus i$ mari-

nato/tirpalo, nuplaukite, apdziovinkite Zuvis pakabinus vésioje ir véjuotoje vietoje tol, kol atsiras plona Surasi:

blizganti odelé. Tai truks kelias valandas. Jeigu Zuvis gerai neisdzius, ji nesirtkys, bet virs. Rikyma ga-

lima padalinti j tris etapus. Pirmas tai dZiovinimas apie 30-40 min. 50°C temperataroje. Pirmu 10 min. 1. Wiejski zakatek

metu j pakura jdedame Siek tiek kadagio, kad ugnis biity Siek tiek stipresné. Antras etapas - rikome nad Wigrami” (Kaimo
nuo 1-3 valandy 55-60°C, patikrinant kas 15 min Zuvis, ar jos netirpsta ir trecias - iki 20 min.60-90 °C uzkampis prie Vygriu),
temperatiroje (paskutiniu 10 min. metu i pakura vél jmetame kadagj). Rosochaty Rég 3
Karsai rakomos yra dazniausiai plekSnés, unguriai ir gélavandenés Zuvys. Tinkamai isrtkyty Zuvy 2

meésa yra Svelni, stangri ir soti, oda yra aukso arba Sviesiai rudos spalvos, sausa ir Svari, dimy kvapo ir
truputj striaus skonio.
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Tradycyjny kindziuk
moze wazyc¢ nawet do
15 kilogramow i nadaje sie
do spozycia az do 6 miesigecy po
uwedzeniu.

Juz w XIX wieku kindziuk
przyrzadzany byt w kazdej
litewskiej rodzinie, jednak sposob
na jego wykonanie zostat
podpatrzony u Tatarow

Znajdziesz w:

1. sklepach w Sejnach
za Synagoga

2. sklepach w Punsku

SKELADNIKI:

$wieze migso wieprzowe (np. z szynki, poledwicy i karkowki) ® boczek wieprzowy ttusty ¢ pecherz wieprzo-
wy (ew. oczyszczony zotadek - skilandis) e sél e saletra o cukier ® spirytus (niekoniecznie; pomaga
w odparowaniu wody) ® pieprz ® czosnek ® sznurek bawetniany

Migso kroimy w ok. jednocentymetrowa kostke. Podobnie postepujemy z oskdrowanym boczkiem.
Dodajemy pieprz, wyprazona na patelni sol, saletre, cukier i spirytus, a nastepnie drobno posiekany

i roztarty z odrobing soli czosnek; starannie mieszamy.

Pecherz wieprzowy doktadnie myjemy, odwracamy na lewa strone (wnetrzem na zewnatrz). Powoli,
przez niewielki otwor, napetniamy go miesem. Nalezy robi¢ to delikatnie, poniewaz pecherz tatwo
peka. Zaszywamy go doktadnie i umieszczamy miedzy dwoma deseczkami, ktore przyciskamy czym$
ciezkim. Tak przygotowany kindziuk chowamy w chtodnym i suchym pomieszczeniu na 8 do 10 dni.
Nastepnie wedzimy go na zimno przez co najmniej 20 dni [mozna robi¢ przerwy), w dymie z czarnej
olchy. Pod koniec wedzenia dodajemy do paleniska gatazki jatowca.

INGREDIENTS:

fresh pork (e.g. ham, loin or pork neck) e fat bacon e pig’s bladder (or cleaned stomach - skilandis] e salt
* saltpeter ® sugar ¢ alcohol (not necessary but makes water evaporate faster] e pepper  garlic

e cotton string

Cut the meat into approx. 1 centimeter cubes. Skin the bacon and cut in the cubes of the same size.
Add pepper, salt already calcined in a frying pan, saltpeter, sugar and alcohol, and then finely chopped
and minced garlic with a pinch of salt; mix neatly.

Wash the pig’s bladder thoroughly, turn it inside out. Fill it slowly with meat through a small hole. Do
it gently because the bladder breaks easily. Sew it carefully, then place between two slats and press it
with some heavy object you have at hand. Store it in a cool and dry place for 8 to 10 days. Cold smoke
it for at least 20 days (you can make breaks) in the smoke from black alder. At the end of the smoking
add juniper branches to the furnace.



INGREDIENTAI:

dviezia kiauliena (pvz. i§ Soninés, nugarinés) e riebi kiaulienos $oniné  kiaulienos puslé (idvalytas skran-
dis) e druska e salietra e cukrus e spiritas (nebatinai; padeda iSgaruoti vandeniui] e pipirai ® ¢esnakas ®

medvilniné virve

Mésg pjaustome mazdaug 1 cm gabaliukais. Nuo Soninés/lasiniy
nuimame odg ir pjaustome j tokius pacius gabaliukus. Dedame
pipirus, keptuvéje spirginta druska, salietra, cukru ir spiritg, o
veliau smulkiai sukapotg Cesnaka su druska ir viska kartu tiksliai
iSmaisome.

Skilandj gerai iSvalome, idverciame j iSvirkcig puse (vidumi |
iSiore). Atsargiai per maza anga pripildome ji mésa. Batina tai
atlikti Svelniai, nes jis lengvai triksta. UZsiuvame, suspaudziame
sukryziuotomis lentelémis, kurias paslegiame kazkuo sunkiu ir
padedame sausoje patalpoje 8-10 dieny. Rukyti skilandj reikia
tik altuose dimuose per 20 dieny (galima daryti pertraukas)
juodalksnio dimuose. Rikymo pabaigoje pridedame kadagio
Sakele.

Tradicinis skilandis
gali sverti net iki 15
kilogramu ir galima jj valgyti
praéjus
6 ménesiams po riakymo.

Jau XIX amziuje skilandis
buvo gaminamas kiekvienoje
lietuviskoje Seimoje, o jo
pagaminimo bidas nuzitrétas
nuo totoriu.

Traditional skilandis can
weigh up to 15 kg and is
suitable for consumption up to
6 months after smoking.
Skilandis has been made in every
Lithuanian house since the 19th

century using methods adopted
from the Tatars.

Can be found in:
1. stores in Sejny
2. stores in Punsk

Surasi:

1. parduotuvéje
Seinuose uz Sinagogos
2. Parduotuvéje Punske



CHEODNIK Li

Znajdziesz w:

1. Karczmie Dom
litewski, ul. 22 Lipca
9, Sejny

2. Restauracji
Rozmarino, ul.
Kosciuszki 75,
Suwatki

3. Chtodnik z
pomidorow - w
Restauracji Hotelu
Akwilon, ul.
Kosciuszki 4 Suwatki

TEWSKI SALTIRARSEIAL

SKEADNIKI:

1 litr kefiru, zsiadtego mleka lub jogurtu ¢ 1 szklanka gestej, kwasnej Smietany e dwa peczki botwiny e tyzka
soku z cytryny e 3 jajka e 2 Swieze ogorki ¢ peczek rzodkiewki ® peczek szczypiorku e peczek koperku

e koncentrat z burakow e pieprz e sol e cukier e ew. czosnek

Z botwiny odcinamy liscie. Buraczki obieramy i kroimy na ¢wiartki.
todygi kroimy na 2-3 centymetrowe kawatki. Wktadamy wszystko

do garnka, zalewamy niewielka iloécig wody (ok. 3/4 szklanki), do-
dajemy sok z cytryny (buraki zachowuja dzigki niemu kolor) i gotu-
jemy ok. 5-8 minut. Warzywa po ugotowaniu powinny by¢ jedrne,

nie rozgotowane. Nastepnie do duzego garnka wlewamy zimny kefir

lub zsiadte mleko, dodajemy $mietane i doktadnie roztrzepujemy.
Drobno siekamy koperek i szczypiorek. Dodajemy do kefiru. Obie-

ramy ogorki i kroimy je w klinki, siekamy w ten sam sposéb rzod-
kiewke, a nastepnie wrzucamy do garnka. Doktadamy ugotowane na
twardo i pokrojone w kostke jajko, wlewamy chtodng botwing, dodajemy
dwie tyzki koncentratu buraczanego, lekko solimy i pieprzymy. Mozemy
tez dotozy¢ odrobine czosnku. Jesli smak jest mato wyrazisty, dodajemy tyzke koncentratu buraczane-
go i szczypte cukru.

Garnek przykrywamy i wstawiamy do lodéwki, aby smaki wzajemnie sie przeniknety.

W regionie
mozna zjes¢
rowniez chtodnik z
pomidorow. Jednak

buraczany, ze $wiezymi
warzywami, doskonale
syci, jednoczesnie
orzezwiajac.

INGREDIENTS:
L] L] L] L]

Cut off leaves from the beet root. Peel the beets and cut into quarters. Cut stalks into 2-3 centimeter
long pieces. Put everything into a pot, pour a small amount of water (approx. 3/4 of a glass), add le-
mon juice (preserves beets’ colour] and cook for approx. 5-8 minutes. The vegetables should be firm,
not overcooked. Next, pour cold kefir or soured milk into a large pot, add cream and stir thoroughly.
Finely chop the dill and chives. Add them to kefir. Peel cucumbers and cut them into wedges, cut the
radishes the same way, and then throw them into the pot. Add boiled and diced eggs, as well as two
tablespoons of beet concentrate. Lightly season it with salt and pepper. You can also add a little bit of
garlic. If you think the taste is not distinct enough, pour another tablespoon of beet concentrate and a
pinch of sugar.

Cover the pot and put it in the fridge for the flavours to blend.



INGREDIENTAI:

litras kefyro, riigstaus pieno arba jogurto e stikliné tankios, rigscios grietinés e du burokéliai e Saukstas
citrinu sulciu * 3 kiausiniai ® 2 Sviezi agurkai e ryselis ridiku ® rySelis svoguny laisku e rySelis krapy e
burokeéliu koncentratas e pipirai ® druska e cukrus e cesnakas

Nuo burokéliy naupjauname lapus. Aplupame burokeélius ir pjau-
stome j Siaudelius. Stiebus supjaustome j 2-3 cm gabaliukus. Viska
idedame j puoda, uZpilame nedidelj kiekj vandens (apie 3/4 stikli-
nes), dedame citriny sultis (déka ju burokéliai nekeicia spalvos) ir
verdame apie 5-8 minutes. I3vire darZovés turéty biti stangrios, ne Regione galima valgyti
suvire. Véliau j didelj puoda pilame 3altg kefyrg arba ragstuy piena, Saltibarscius iS pamidoruy, taciau
pilame grietine ir gerai iSmaiSome. Smulkiai supjaustome krapus ir _Saltibarsciai i8 burokeliy su
svogiiny laikus. Jdedame j kefyra. Nulupame agurkus ir supjausto- svieziomis/darzovemis puikiai
me juos j mazus gabaliukus, taip pat supjaustome ir ridikélius, viska pasotina, kartu ir atgaivina.
sudedame j puoda. |dedame kietai iSvirtus, supjaustytus j gabaliukus
kiausinius, jpilame Saltus burokélius, jpilame du Saukstus burokéliu
koncentrato, jpilame Siek tiek druskos ir pipiru. Galime jdéti maza
kiekj Cesnako. Kad skonis bty intensyvesnis, dedame Sauksta
burokéliu koncentrato ir Siek tiek cukraus.

UZdengiame puoda ir jdedame j Saldytuva, kad iSrySkéty skonis.

In Suwatki region you
can also eat cold borscht
made from tomatoes.
However, this is the cold

borscht with beet root and

fresh vegetables that perfectly

satiates and invigorates at
the same time.

Can be found in:
1.,,Karczma Dom
Litewski”, 22 Lipca 9,
Sejny

2. Rozmarino
Restaurant, Kosciuszki
75, Suwatki

3. Tomato cold borscht
- Restaurant in Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4
Suwatki

Surasi:

1. Karc¢emoje Lietuviu
namai, 22 Lipca 9, Sejny
2. Rozmarino restorane,
Kosciuszki 75, Suwatki
3. Saltibarciai is
pomidoru - Akwilon
viesbucio restoranas,
Kosciuszki 4, Suwatki

]



ZUPR SZCZAWIOWA NA ZIMNO £
SRIUBA

3

D SORREL SOUP SALTA ROGSTYNIY

Uwaga tasuchy! Szczaw dziata pobudzajaco
na apetyt. Nie nalezy go jednak jada¢ zbyt
czesto - zawiera kwas szczawiowy, w wigkszych
ilosciach szkodliwy dla zdrowia, gdyz pozbawia
nasz organizm wapnia. Nie powinny go jes¢ osoby

cierpigce na kamienie nerkowe, reumatyzm, czy
artretyzm. Liscie szczawiu mogq rowniez stuzyc
do... umycia rak, $wietnie czyszcza plamy z
rdzy, plesni oraz atramentu, a takze usuwajg
zabrudzenia z poscieli, wikliny i srebra.

SKEADNIKI:

16 1 L kefiru ® woda ® dwie garsci szczawiu  10-15 rzod-
kiewek ® 1 zagbek czosnku e 2 nieduze ogérki

e garsc koperku e sol

Kefir i wode wlewamy do duzego naczynia w takich proporcjach, by otrzymac zawiesistg konsystencje.
Dodajemy przecisniety zabek czosnku. Nastepnie wrzucamy rzodkiewke i ogorki pokrojone w kosteczke.
Szczaw kroimy w paski, w poprzek wtdkien, wktadamy do sita i ptuczemy goraca woda. Doktadnie
osuszamy i przektadamy do naczynia z kefirem. Na koniec dodajemy drobno posiekany koperek, przy-
prawiamy solg i mieszamy, by sktadniki dobrze sie potaczyty. Przed podaniem wstawiamy do lodowki
na 10 minut.

INGREDIENTS:

1 L of kefir ® water e two handfuls of sorrel ® 10-15 pc. of radishes e 1 clove of garlic ® 2 small cucumbers
¢ a handful of fresh dill e salt

Znajdziesz w:
1. Restauracji Keta, Pour kefir and water into a large bowl in such proportions as to obtain a thick consistency. Add the
squeezed clove of garlic. Then throw radishes and cucumbers cut into cubes.

Ged!mlno MA_' Cut sorrel into strips, across the fibers, put on the sieve and rinse with hot water. Dry it thoroughly
Mariampol (Litwa) and put into the container with kefir. At the end, add the finely chopped dill, season with salt and mix
2. Staropolés Uzeiga, the ingredients. Before serving, put in the fridge for 10 minutes.

Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)




Attention gourmands! Sorrel stimulates

the appetite. However, you should not eat

it too often - it contains oxalic acid, which
in large quantities is harmful to health, as it
deprives the body of calcium. It should not be

eaten by people suffering from kidney stones,
rheumatism, and arthritis. The leaves of sorrel
can also be used to... washing hands, they
perfectly clean rust stains, mold and ink, as
well as remove stains from bedding, wicker

and silver.

Demeésio smaliziai! Ragstyniai gerina apetita.
Negalima ju valgyti daZnai, nes juose yra
oksalo riigsties, kuri didesniuose kiekiuose
kenkia sveikatai - iSplauna i$ organizmo kalcj,

neturétu ju valgyti asmenys, kurie serga inkstu
akmenimis, reumatu ar artritu. Ragstyniu lapais
galima plauti rankas, puikiai valo démes nuo
rudziu, pelésio ir rasalo, o taip pat iSvalo purva
iS patalynés, vyteliu ir sidabro.

INGREDIENTAI:
ingredientai ® 1 | kefyro e vanduo e dvi saujos ragstyniu e 10-15 vnt. ridikéliu ® 1 skiltelé ¢esnako ® 2 nedideli
agurkai ¢ sauja krapu e druska

Kefyra ir vandenj supilame j didelj dubenj iki norimos konsistencijos. |spaudZiame ¢esnako skiltele.
Véliau jdedame ridikélius ir agurkus, supjaustytus kubeliais.

Rlgstynes supjaustome juostelémis. Sudedame j sietelj ir perliejame karstu vandeniu, nuvarviname
vandenj ir dedame j dubenj su kefyru.

Pabaigoje jdedame smulkiai supjaustytus krapus, Siek tiek druskos ir maiSome, kad ingredientai gerai
susimaisytu. Pries paduodant 10 min. jdedame j Saldytuva.
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Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)

Surasi:

1. Restorane KETA,
Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, Vilkaviskio
72, Marijampolé



ZUPA RYBNR FiSH SOUP ZUVY SRIUBA

SKEADNIKI:

1,5 kg ryb stodkowodnych, takich jak, sielawa, sieja, okon, pto¢, lin, szczupak ® 2 pory e 2 marchewki
 Swiezy estragon (ewentualnie suszony) e 2 duze cebule * 2 zabki czosnku ¢ 4 $wieze pomidory (lub
z puszki) ® 2 tyzki masta e 1 tyzka oliwy ® 1 tyzka kwasnej $mietany ¢ sél e pieprz ¢ ziele angielskie

e lis¢ laurowy

Ryby pozbawiamy gtéw i filetujemy. Na bazie gtéw (ale bez oczu) i kregostupéw gotujemy wywar,
zalewajac je zimng woda tak, aby byty lekko przykryte. Dodajemy ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol,
pokrojong marchewke, pora i przypalong na ogniu cebule. Bulion gotujemy przez godzine na wolnym
ogniu. Po tym czasie przecedzamy go przez drobne sito (lub
durszlak wytozony gaza).

Pozostate warzywa, poza pomidorami i czosnkiem, siekamy i pod-

smazamy w duzym rondlu na masle z odrobing oliwy. Dodajemy Podczas filetowania
obrane ze skérki pomidory i zalewamy wywarem. Doprawiamy sola Swiezej ryby warto nie
i pieprzem oraz listkami $wiezego estragonu. wyrzucac gtow i kregostupow.

Weczeséniej sprawione filety ryb kroimy w paski szerokosci 2 cen- Mozna z_,nich_ugotowa(:: i
tymetréw i wrzucamy do gotujacej sie zupy. Na koniec siekamy dzaTroz;C :“l"";' Bedhne
czosnek i rowniez dodajemy do potrawy. oskonata baza do uchy w
. . . przysztosci i zaoszczedzi
18 Zupe mozemy podac¢ udekorowang kleksem kwasnej Smietany ham czasu
oraz listkami estragonu. '

INGREDIENTS:

1.5 kg of freshwater fish such as vendace, whitefish, perch, roach, tench, pike ® 2 leeks ® 2 carrots ® fresh
tarragon (or dried) e 2 large onions e 2 cloves of garlic ® 4 fresh tomatoes (or canned) ® 2 tbsp of butter

e 1 thsp of olive oil ® 1 tbsp of sour cream e salt e pepper ® allspice ® bay leaf

Cut off the heads and fillet the fish. Pour cold water in the pot with heads (but with no eyes) and spinal
columns so that they are slightly covered and cook the broth. Add allspice, bay leaf, salt, chopped car-
rots, leek and onion burnt a little on the fire. Simmer for an hour on low heat. After this time, strain it

through a fine sieve (or colander lined with gauze).

Chop and fry in butter with a bit of olive oil other vegetables (except tomatoes and garlic) in a large

- saucepan. Add the peeled tomatoes and pour the broth. Season with salt, pepper and leaves of fresh
Znajdziesz w:

tarragon.

1. Restauracji Hotelu Previously cleaned fish fillets cut into 2 cm wide strips and toss into
Akwilon, boiling soup. At the end chop the garlic and also add to the dish.
ul. Kosciuszki 4, You can serve this soup decorated with a blob of sour cream and leaves
Suwatki of tarragon.

.. When filleting fresh fish you
2. Restauracji Wane should not throw away heads
(Klasztor Wigierski), and spinal columns. You can cook

them and freeze the broth. It will
be ideal for fish soup in the future
< and save you time.

Wigry 1, Suwatki




Kai perkame SvieZia Zuvij,
i kurios darysime file,
neiSmeskime galvu ir nugarkauliu.

1S ju galima iSvirti ir uzsaldyti
sultinj. Bus puikiu pagrindu
sriubai ir sutaupys musu laika.

INGREDIENTAI:

1,5 kg gélavandeniu Zuvu pvz. seliavos, sykai, eSeriai, kuojos, lynai, lydekos e 2 porai ® 2 morkos e Sviezias
estragonas (gali bati dZiovintas) » 2 du dideli svogunai ® 2 skiltelés Cesnako ® 4 Sviezi pomidorai (arba i$
skardinés) e 2 Saukstai sviesto e 1 Saukstas aliejaus o 1 Saukstas rigscios grietinés o druska e pipirai

e kvapieji pipirai e lauru lapai

Nupjauname Zuvims galvas ir paruosiame file. I$ galvos (bet be akiy) ir nugarkauliy verdame nuovira,
uzpilant Saltu vandeniu, kad vos tik apsemtu ingredientus. |dedame kvapnius pipirus, lauru lapg, dru-
ska, supjaustyta morka, pora ir sugruzdinta svogiing. Sultinj verdame valanda laiko ant maZos ugnies.
Kai iSverda, perkosame per smulku sietel;.

Likusias darzoves, iSskyrus pomidorus ir cesnaka, supjaustome ir kepame dideléje keptuvéje su
sviestu ir nedideliu kiekiu aliejaus. |dedame apluptus pomidorus ir uzpilame sultinj. Skonj geriname
druska ir pipirais ir Sviezio estragono lapeliais.

Anksciau apdorotas zZuvu file pjaustome | juosteles, kuriu plotis 2 cm ir metame j verdancig sriuba.
Pabaigoje smulkiname ¢esnaka ir taip pat idedame j patiekala.

Restauration of Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4,
Suwatki

Restauration Wane
(Wigry monastery),
Wigry 1, Suwatki

Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, Kosciuszki 4,
Suwatki

2. WANE restorane
(Vygriu vienuolynas),
Wigry 1, Suwatki



ZUPA BOROWIKC BUN SOUP BARAVYKU SRIUBA

SKEADNIKI:
ok 0,5 kg borowikéw e 1,5 L bulionu z warzyw e cebula e 0,5 kg ziemniakéw e 1 marchew e 20 dag masta
¢ stodka Smietanka ® natka pietruszki  sol e pieprz

Umyte borowiki kroimy w gruba kostke, cebule w drobna, cato$¢ smazymy na masle. Do gotujgcego
sie bulionu wrzucamy marchew i pokrojone ziemniaki, gotujemy az zmigkna. Pod koniec gotowania
dodajemy przesmazone grzyby z cebulg. Zupe doprawiamy solg oraz pieprzem i zabielamy $mietanka.
Na talerzu dodajemy zielenine.

INGREDIENTS:
approx. 0.5 kg of penny buns e 1.5 | of vegetable broth e onion e 0.5 kg of potatoes e 1 carrot ¢ 200 g of
butter e sweet cream e parsley leaves ® salt and pepper

Cut washed penny buns into thick cubes, onion into small pieces, fry both in butter. Throw carrots and
chopped potatoes into boiling broth, cook until softened. At the end of cooking add fried mushrooms
and onions. Season the soup with salt, pepper and cream. Already on the plate, add parsley.

20

Najlepsze grzyby na
zupe zbierzemy sami. Lasy
Suwalszczyzny obfituja w borowiki.
Mozna je rowniez naby¢ na bazarach

i okazjonalnie przy lesnych drogach.
Warto jednak pamietac, ze mozna
sie natknac na borowiki trujace. Sq
wsrod nich: borowik szatanski
i borowik purpurowy.
Znajdziesz w:
1. Restauracji Hotelu
Akwilon,
ul. Kosciuszki 4,
Suwatki
2. Borowiki - kupisz
na bazarach i przy
drogach lesnych
(w sezonie)




Geriausiu grybu j sriubg pririnksime
patys. Suvalkijos miskuose pilna
baravyku. Galite juos nusipirkti

turguose ir kartais prie misko keliu.
Nepamirskite, kad gali pririnkti ir
nuodingu baravyku. Tarp ju yra: Sétono
baravykas ir violetinis baravykas.

A

Can be found in:
1. Restauration of Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4,

The best mushrooms for soup

are those that we collect ourselves. Suwatki
Forests in the Suwalki region are rich in 2. Penny buns - buy
penny buns. You can al§o purchase them at local markets and
in markets and occasionally by forest
roads. But remember that you can come by forest roads (in the
across poisonous mushrooms. Among season)
them there are: Devil's bolete and
Boletus rhodoxanthus. E -
S
Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, Kosciuszki 4,

INGREDIENTAI: .
apie 0.5 kg baravyky e 1.51 darzoviu sultinio ® svogtinas  0,5kg bulviy ® 1 morka 20 g sviesto  saldZios Suwatki
grietinés e petraZoliy * druskos, pipiry 2. Baravykus
nusipirksite turguje ir
Nuplautus baravykus supjaustome | storus kubelius, svogiing j smulkius gabaliukus, viska kepa- prie migko keliu (sezono
me svieste. | verdantj sultinj jmetame morka, supjaustytas bulves, verdame kol suminkstés. Virimo metu)
pabaigoje jdedame pakepintus grybus su svoglinu. Sriubos skonj pageriname druska, pipirais, jpilame 3

grietine. | lékste jdedame Zalumynus.




ZUPA DYNIOWA Z KAPLONEM PUMPKIN SOUP WITH CAPON MOLIUGY
SRIUBA SU KAPLUNU (KAIMISKU GAIDZIU)

Kapton to kastrowany kogut,
specjalnie tuczony

w celu osiaggniecia duzej wagi
22 i soczystego, smacznego,
delikatnego migsa.

SKEADNIKI:
1 kapton (ew. wiejski kurczak] e 1 kg dojrzatej dyni ® 2 marchewki ® 5 ziemniakow ® 2 cebule ® 1 kubek
kaszy jeczmiennej  majeranek, bazylia, oregano, koper, czosnek, sél, pieprz, liscie laurowe

Znajdziesz w: W osolonej i przyprawionej wodzie, na wolnym ogniu, gotujemy kaptona, zbierajac szum. Kaptona
1. Restauracji Keta, wyjmujemy, a do bulionu wrzucamy kasze i ziemniaki pokrojone w kostke. Po 10 minutach dodajemy -
ul. Gedimino 14A, podsmazone w masle z olejem - marchew i cebule. Po 5 minutach do zupy dorzucamy starta dynie

i podsmazonego na masle pokrojonego koguta. Gotujemy ok. 10 minut, przyprawiajac wedtug uznania

Mariampol (Litwa) ziotami. Odstawiamy, by smaki sie przeniknety.

2.STtaropolés
UZeiga, ul. Vilkaviskio

72, Mariampol [Litwa) INGREDIENTS:

3. Kaptona - w 1 capon (or farmhouse chicken) ¢ 1 kg of ripe pumpkin e 2 carrots e 5 potatoes ® 2 onions ® 1 cup of pearl
dobrych sklepach barley ® marjoram, basil, oregano, dill, garlic, salt, pepper, bay leaves

drobiarskich lub Cook the capon on low heat in the salted and spiced water, remember about collecting the scum. Re-
specjalistycznych move the capon and throw pearl barley and diced potatoes into the broth. After 10 minutes, add - fried
fermach. in butter with oil - carrots and onions. After 5 minutes, throw the grated pumpkin and the capon fried
4 on butter. Boil approx. 10 minutes, season with herbs. Put it away and let the flavors merge.




Capon is a castrated rooster,
specially fattened in order to

achieve a high weight and juicy,
tasty, delicate meat.

Kaplunas, tai kastruotas
gaidys, specialiai penétas, kad

uzaugtu didelio svorio, 0 jo mésa
bitu sultinga, skani ir Svelni.

INGREDIENTAI:

1 kaplinas (kaimiSkas gaidys) ® 1 kg gerai iSnokusio moliigo ® 2 morkos ® 5 bulvés e 2 svogiino galvos
¢ 1 puodelis mieziniu kruopu ® mairtnas, bazilikas, raudonélis, krapai, cesnakas, druska, pipirai, lauro
lapeliai

Pastdytame ir prieskoniais pagardintame vandenyje iSverdame kapliing ir iSimame, o j sultinj sude-
dame miezines kruopas ir gabaléliais supjaustytas bulves. Po 10 min. sudedame pakepintas svieste ir
aliejuje morkas, svoginus. Dar po 5 min. sudedame tarkuotg molitga ir susmulkinta ir svieste apkepta
gaidj. Verdame apie 10 min., sudedame prieskonines Zoleles pagal skonj ir iSjunge ugnj, paliekame
keletui minuciu ja subresti.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,

Gedimino 14A,

Mariampol (Lithuania)

2. Staropolés UzZeiga, 23
Vilkaviskio 72,

Mariampol (Lithuania)

3. Capon -in good

poultry stores or special

farms.

Surasi:

1. KETA restorane,
Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, Vilkaviskio
72, Marijampolé

3. kaplung nusipirksi
geriose paukstienos
parduotuvése arba
specialiose fermose
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Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)
2. Staropolés Uzeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)
3. Ziemniaki
satatkowe (Belana,
Bellinda, Colette,
Regina, Venezia,
Agata, Frezja,
Tarpan, Vineta,
Viviana) - w dobrych
warzywniakach lub
na bazarze

SALATKA Z RZODKIEWKI | ZIEMNIAKOW RADI:
RIDIKELIY IR SVIEZIY BULVIY SALOTCS

SKLADNIKI:

500 g $wiezych drobnych ziemniakow e peczek rzodkiewek ® pot peczka szczypiorku czosnkowego e garsc
kietkéw gorczycy o 3 tyzki chudej $mietany o 1 tyzka musztardy dijonskiej (ziarnistej) @ 1 skérka otarta

z cytryny e sol

Doktadnie myjemy $wieze ziemniaki i gotujemy al dente w posolonej wodzie (ok. 10 minut). Nastepnie
kroimy rzodkiewki w cienkie plasterki. Przestudzone ziemniaki takze kroimy w plasterki. taczymy
ziemniaki i rzodkiewke. W szklanym naczyniu ucieramy na gtadka mase musztarde, $mietang i skorke
cytryny. Dodajemy posiekany szczypiorek. Sosem zalewamy pokrojone warzywa i delikatnie mieszamy,
by réownomiernie je pokryt. Przed podaniem posypujemy kietkami gorczycy.

INGREDIENTS:
500 g of fresh small potatoes @ bunch of radishes e half a bunch
of garlic chive e a handful of mustard seed sprouts e 3 thsp of
single cream e 1 thsp of Dijon mustard (grainy)  grated zest from
1 lemon e salt Potatoes are perfect both for

a quick dinner, and an exquisite
snack. Potatoes are a source of energy,

Wash thoroughly fresh potatoes and cook them al dente in ! Ul
proteins, as well as vitamins and

salted water (approx. 10 minutes). Then cut radishes into
thin slices. Cool down the potatoes and also cut into slices.
Combine the potatoes and radishes. In a glass dish grind
the mustard, sour cream and lemon zest into a smooth
paste. Add chopped chives. Pour the sauce over chopped
vegetables and stir gently. Before serving, sprinkle with
mustard seed sprouts.

minerals. They have healing properties
- potato diet is recommended in renal
impairment. And face mask with
potatoes will improve the appearance
of tired and dull skin.

INGREDIENTAI:

500 g SvieZiy mazuy bulviy  rysulélis ridikéliy e pusé rysulélio laiskiniu Cesnaky e saujelé garstyciy daigy
patiekimui ¢ 3 Saukstai liesos grietinés e 1 Saukstai gridétuju garstyciu 1 citrinos Zievelé e druskos pagal
skoni

Sviezias bulves kruop$éiai nuplauname ir al dente verdame pastdytame vandenyje (apie 10 min.),
ridikélius supjaustome nestorais griezinéliais. Atvésusias bulves taip pat supjaustome griezinéliais.
SumaiSome ridikeélius ir bulves. Pagardiname druska. Stikliniame dubenélyje sumaiSome garstycias,
grieting, citrinos Zievele. Suberiame smulkintus laiSkinius Cesnakus. Gerai iSmaiSome. Pilame padaza
ant darzoviu ir Svelniai iSmaiSome leisdami joms tolygiai pasidengti padazu. Patiekiant galima pabar-
styti garstyciy daigais.



Bulvés tai energijos, baltymu,
vitaminu ir mineraliniu komponentuy
Saltinis. Bulvés puikiai tinka
greitiems pietums, kaip ir uzkandis.

Jos turi gydanciu savybiu - bulviu dieta
yra rekomenduojama esant inkstu
nepakankamumui. O bulviu kauké

pasalins iSsekusio ir pilko veido
iSvaizda

Kartofle sq doskonate
zarowno na szybki obiad, jak i
wykwintna przekaske. Ziemniaki
to zrodto energii, biatka, a takze
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Maja wtasciwosci lecznicze - dieta
ziemniaczana zalecana jest w
niewydolnosci nerek. A maseczka
z ziemniakow poprawi wyglad
zmeczonej i poszarzatej cery.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)

2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)

3. Salad potatoes
(Belana, Bellinda,
Colette, Regina, Venezia,
Agatha, Fresia, Tarpan,
Vineta, Viviana) - in good
groceries or at the local
markets
.

Surasi:

1. KETA restorane,
Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGA, Vilkaviskio 72,
Marijampolé

3. salotu bulves (Belana,
Bellinda, Colette,
Regina, Venezia, Agata,
Frezja, Tarpan, Vineta,
Viviana) nusipirksite
gerose darZoviu
parduotuvése arba
turguje
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SANDACZ Z GRUSZKAMI ZANDER WITH PEARS STARKIS SU KRIAUSEMIS

SKEADNIKI:
1 kg oczyszczonego sandacza ® maka ® sol @ pieprz  cytryna  olej ® 2 twarde gruszki e syrop z mirabelek
e tymianek ¢ masto

Wyfiletowanego sandacza dzielimy na porcje, skrapiamy sokiem z cytryny, solimy i lekko panierujemy
w mace. Smazymy na rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Gruszki obieramy, kroimy na czastki, obsma-
zamy na masle z obu stron. Cato$¢ podlewamy syropem z mirabelek i dodajemy do smaku sol, Swiezo
ttuczony pieprz oraz tymianek. Gruszke uktadamy na talerzu, na niej sandacza i dekorujemy sosem
powstatym podczas przygotowania.

Sandacz dawniej zwany
sadkiem, jest szlachetng
ryba znana w kuchni juz
od czasow krélewskich.

Przyrzadzajqc sandacza, nie
zapominajmy o dobrym winie
26 typu muskatowego. Jego nuty
smakowe doskonale tacza sie
ze smakiem tej ryby.

Znajdziesz w:

1. Restauracji

Hotelu Akwilon, ul.
Kosciuszki 4, Suwatki
2. Smazalniryb,

ul. Turystyczna 7,

Augustow

3.Sandacza -w

dobrych sklepach

rybnych lub u

dzierzawcow jezior Zander is a noble fish well

A A known in the kitchen since
linformacje w the time of the kings. When
Polskim Zwigzku preparing zander, do not forget
Wedkarskim) about the good Muscat wine.

Its flavor notes will combine

perfectly with the taste of
5. i the fish.




INGREDIENTS:

Divide zander fillets into portions, sprinkle with lemon juice, season with salt and lightly coat with
flour. Fry in hot oil until golden brown. Peel the pears, cut into pieces, fry in butter on both sides. Pour
the mirabelle syrup to your taste and add salt, freshly crushed pepper and thyme. Arrange pears on a
plate, cover with zander and garnish with sauce created during preparation.

INGREDIENTAI:
1 kg iSvalyto starkio e miltai ® druska e pipirai ® citrina e aliejus ® 2 kietos kriausés e sirupas is mirabeliy
e Ciobreliai ® sviestas

IS starkio pagaminta file dalijame i porcijas, uzpilame kelis lasus citrinos, truputj druskos ir iSvolio-
jame miltuose. Kepame karstame aliejuje, kol pasidarys auksinés spalvos, pjaustome j gabaliukus,
apkepame svieste i$ abiejy pusiy. Viska uzpilame sirupu i$ mirabeliu ir paskaniname druska, SvieZiai
sutrintais pipirais ir Ciobreliais. KriauSe iSdéstome ant lekstés, ant jos starkj ir papuoSiame padazu,
atsiradusiu virimo metu.

Starkis yra laikomas
kilnia Zuvimi, Zinoma
jau nuo karalisku
laiky. Ruosdami starki

nepamirskime apie gerg
muskato rasies vyna. Jo
skonis puikiai dera su
Zuvies skoniu.

Restaurant of Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4,
Suwatki

Fish Bar, Turystyczna
7, Augustow

Zander - buy in good
fishmongers or from
leaseholders of local
lakes (information
in Polish Angling
Association)

Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, ul. Kosciuszki
4, Suwatki

2. Zuvu kepimo vieta , ul.
Turystyczna 7, Augustow
3. Starki - gerose Zuvu
parduotuveése arba pas
ezery nuomininkus
(Informacija galima
surasti Lenkijos Zveju
asociacijoje)
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SIELAWA SMAZONA NA TATARAKU VEN

SYKAS KEPTAS ANT AJERU

Znajdziesz w:

1. Restauracji
Hotelu Akwilon, ul.
Kosciuszki 4, Suwatki
2. Smazalni ryb,

ul. Turystyczna 7,
Augustow
3.Sielawe -w
dobrych sklepach
rybnych lub u
dzierzawcow jezior
(informacje w
Polskim Zwigzku
Wedkarskim)

SKEADNIKI:

JACE FRIED ON THE CALAMUS

8 Swiezych sielaw ® sol ® maka ® pieprz e cytryna e kwiatostan kopru e tatarak e olej rzepakowy z zimnego

ttoczenia

Oczyszczona rybe solimy, skrapiamy sokiem z cytryny, a nastepnie obktadamy koprem i tatarakiem.
Odstawiamy na 1 godzine, by ryba przeszta aromatami ziét. Nastepnie rozgrzewamy olej, rybe
obtaczamy lekko w mace i smazymy na oleju rzepakowym, razem z kwiatostanami kopru. Usmazone

sielawy uktadamy na tataraku.

INGREDIENTS:
8 fresh vendaces o salt e flour ® pepper e lemon e fennel
inflorescence e calamus ® canola oil from cold pressing

Season cleaned fish with salt, sprinkle with lemon
juice, then wrap in dill and calamus. Leave it for 1
hour to let the fish absorb the aromas of herbs. Then
warm up the oil, coat fish in flour and fry in canola oil,
together with the fennel inflorescences. Put the fried
vendace on the the calamus.

INGREDIENTAI:
8 Sviezi sykai ® druska  miltai e pipirai e citrina ® krapu
Ziedynas  ajerai ® rapsu aliejus (Salto spaudimo)

Ktacza tataraku
wybiera si¢ z btota od
wiosny do jesieni. Swiezy
tatarak mozna dodawac do satatek
i jarzyn, ewentualnie kandyzowac.
Ktacza oczyszczone, okorowane,

ususzone i zmielone stanowia przyprawe

do zup owocowych, sosow, stodkich
potraw i ciasteczek, kompotow jabtkowych

i gruszkowych. Uzywa si¢ go w matych
ilosciach.

Suszone ktacze przeciwdziata zmeczeniu,
pozwala na zwiekszenie wysitku
fizycznego, tagodzi i czesto usuwa
bol (np. zebow, gtowy).

ISvalyta Zuvj pabarstome druska, apslakstome citrinos sultimis, o véliau apdedame krapais ir ajerais.
Paliekame 1 valandai, kad Zuvis jsigerty priekoniu aromatais. Véliau Sildome aliejy, Zuvj lengvai
apvoliojame miltuose ir kepame rapsu aliejuje, kartu su krapu zZiedynais. ISkeptas Zuvis sudedame ant

ajeru.

The calamus rhizomes are
being taken from the mud from
spring to autumn. Fresh calamus
can be added to salads and vegetables,
optionally candied. Cleaned, peeled, dried
and grounded rhizomes can season fruit

soups, sauces, sweet dishes, cookies, apple
and pear compote. They are used in small
quantities.

Dried rhizome neutralizes fatigue, allows
for increased physical activity, soothes
and often relieves pain (eg. teeth,
head).




Ajerai yra iSimami i$
purvo nuo pavasario iki
rudens. SvieZius ajerus galima
déti j salotas, i darzoves, eventualiai
kandizuoti. Nuvalytus, iSdZiovintus ir
sumaltus Sakniastiebius galima naudoti
kaip prieskonius j vaisiu sriubg, padazus,

saldzius patiekalus ir pyragélius, obuoliu ir
kriausiu kompotus. Naudoti mazais kiekiais.
Dziovinti Sakniastiebiai Salina nuovargj,
suteikia jegu fiziniy darbu metu,
lengvina ir pasalina skausma (pvz.
dantu, galvos).

Can be found in:

1. Restaurant of Hotel

Akwilon, Kosciuszki 4,

Suwatki

2. Fish Bar, Turystyczna

7, Augustow

3.Vendace - buy in

good fishmongers or 2@
from leaseholders of

local lakes (information

in Polish Angling
Association)

Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, ul. Kosciuszki
4, Suwatki

2. Zuvu kepimo vietoje,
ul. Turystyczna 7,
Augustow

3. Syka - geriose Zuvy
parduotuveése arba pas
ezery nuomininkus (
informacija Lenkijos
Zvejy asociacijoje)




KLUSECZKI SER

OWE Z POKRZYWA CHEESE DUMPLINGS WITH NETTLE

VARSKECIAI SU DILGELEMIS

Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)
2. Staropolés Uzeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)
3. Pokrzywe - na
takach i polach
oddalonych

od traktow
komunikacyjnych

SKLADNIKI:
400 g twarogu e sol ¢ 1 jajko e garsc lisci pokrzyw (odparzonych i drobno pokrojonych) e 8 tyzki maki

DO SOSU:
masto e 2 tyzki Smietany albo naturalnego jogurtu e 1 tyzka odparzonych i drobno pokrojonych lisci pokrzyw

W glinianym naczyniu mieszamy rozdrobniony twarég, jajko, pokrzywy i sol. Nastepnie, dodajgc po tyz-
ce maki, wyrabiamy ciasto az do momentu, gdy maka nie bedzie kleita si¢ do rak. Z powstatego ciasta
formujemy kluseczki wielkosci ok. 2 centymetréow. Gotujemy kluseczki w osolonej wodzie 5 minut.
Podczas gotowania roztapiamy masto na patelni, wlewamy $mietane albo jogurt i dodajemy zblan-
szowane pokrzywy. Smazymy nie dtuzej niz minute. Odcedzamy kluseczki i do tego samego garnka
wlewamy sos. Mieszamy.

INGREDIENTS:
400 g of quark e salt » 1 egg ® 1 handful of nettle leaves (scalded off and finely chopped) ® 8 thsp of flour

FOR THE SAUCE:
butter e 2 thsp of cream or natural yogurt @ 1 tbsp of scalded off and finely chopped nettle leaves

Mix crumbled quark, egg, nettles and salt in a clay bowl. Then, while adding a spoonful of flour, knead
the dough until it will not glue to your hands. Form approx. 2 centimeter. Boil them in salted water
about 5 minutes.

During cooking, melt the butter in a frying pan, pour cream or yogurt and add the blanched nettles.
Fry no more than a minute. Drain dumplings and pour the sauce in the same pot.

Pokrzywa jest bogata w
witaminy i sole mineralne. Nawet
w petni zdrowia powinnismy siegac
po zielone, mtode liscie pokrzywy, ktore
moga stuzyc¢ jako dodatek (po sparzeniu
goraca woda) do satatek, twarozkow
czy jajecznicy. Szczegolnie wiosng taka

wzmacniajaca kuracja bedzie bezcenna. Swieze
Ziele pokrzywy mozna rowniez spozywac w
formie gotowanej, przyrzadzone tak, jak
szpinak, albo jako sok, ktory wycisniemy
przy uzyciu sokowiréwki (dla
poprawienia smaku warto doda¢
nieco miodu i soku z cytryny).




INGREDIENTAI:
400 g. varSkes » druska 1 kiau$ins  sauja dilgéliy lapy (nuplikytu ir susmulkintu) e 8 Saukstai milty

PADAZUI:

sviestas ® 2 Saukstai grietinélés arba natlralaus jogurto ¢ 1 Saukstas nuplikytu ir susmulkinty dilgéliu lapu.

Moliniame inde maiSome susmulkintg varske, kiausinj, dilgéles ir druska. Tuomet dedame po Sauksta
miltu, minkome, kol tesla nebelips prie ranku. IS teslos suformuojame 2 cm. dydZio varskécius.
Vandenyje su druska apie 5 minutes verdame varskeécius.

Kol jie virs, keptuvéje isSlydome sviesta, supilame grietine arba jogurta ir sudedame dilgéles. Pakaiti-
name ne ilgiau kaip 1 min.

Nupilame vandenj nuo varskéciu ir j ta patj puoda supilame padaza. ISmaiSome.

Nettle is rich in vitamins
and minerals. Even at full
health we should eat the green,
young nettle leaves, which can serve
as a supplement (after scalding off with
hot water) for salads, cottage cheese
or scrambled eggs. This strengthening
treatment will be priceless especially in
the spring. Fresh nettle can also be eaten
boiled, cooked like spinach, or as juice,
drained with juicer (to improve the
taste consider adding a bit of
honey and lemon juice).

Dilgelése yra daug
vitaminu ir minéraliniu
drusku. Net ir bidami sveiki,
turétume naudoti Zalius, jaunus
dilgeéliu lapus, kurie gali bati salotu
(nuplikinus karstu vandeniu) varskéciu,
kiausinienés papildu. Ypac pavasarij toks
stiprinantis gydymas bus itin vertingas.
Sviezius dilgeliu lapus galima naudoti
jau isvirtus, taip kaip Spinatg, arba kaip
sultis, kurias iSspausime su sulciu
spaudimo jranga (kad pagerinti
skonj galima jdéti Siek tiek
medaus ir citrinos sulciu).

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)
3. Nettle - in the
meadows and fields
away from traffic routes

Surasi:

1. KETA restorane,

ul. Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, ul.
Vilkaviskio 72,
Marijampolé

3. Dilgéles - laukuose
ir pievose, atokiau nuo

3



LITEWSKA FRITTATA Z KURKAMI | BOGZKIEM LITHUANIAN FRITATA
WITH CHANTERELLES AND BACON LIETUVISKA FRITATA SU
VOVERAITEMIS IR SONINE

SKEADNIKI:
0,5 kg kurek o 2 Sredniej wielkosci ziemniaki ® peczek szczypiorku 100 g boczku wedzonego na zimno
¢ 10 jajek ® 10 tyzek mleka o garsc kopru e sol e pieprz

Frittate smazymy na patelni. Mozna juz wczesniej przygotowac kurki i boczek - pdzniej zostanie nam
jedynie zalanie ich ubitymi jajkami i usmazenie.

Boczek drobno kroimy i powoli smazymy, aby wytopié¢ ttuszcz. Nastepnie dodajemy umyte kurki (duze
grzyby mozna przeciaé¢ na pot). Obieramy ziemniaki i kroimy na mate kawatki, siekamy szczypiorek i
wszystko wrzucamy na drugg patelnie. Zakrywamy i podsmazamy, aby ziemniaki i szczypiorek zmigkty.
Jajka roztrzepujemy z mlekiem (1 jajko - 1 tyzka mleka), dodajemy sél i pieprz.

Ubitymi jajkami zalewamy kurki z boczkiem, dodajemy ziemniaki i szczypiorek, posypujemy koper-
kiem, Swiezo zmielonym pieprzem i zostawiamy na kilka minut tak, aby omlet dobrze sig $ciat. Po 5-7
minutach patelnie z omletem wktadamy do rozgrzanego
piekarnika (170-180 stopni] i pieczemy 10-15 minut.
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INGREDIENTS: Moigmy pobu:jlzit_’: wyobraznig i
dodac¢ do naszej frittaty wszystko,
czego tylko zapragniemy. W wersji
wegetarianskiej wykorzystajmy
sezonowe warzywa, prazone nasiona

0.5 kg of chanterelles ® 2 medium potatoes ® a bunch of chives
¢ 100 g smoked bacon cold ® 10 eggs e 10 thsp of milk
e a handful of fennel e salt ® pepper

czy kietki. Tym, ktorzy bez migsa obejs¢

Fritata is prepared on a frying pan. You can prepare chan- sie nie moga, a boczek jest na ich licie
terelles and bacon earlier - afterwards you will only pour produktéw zakazanych przez lekarza,
the beaten eggs and fry. proponujemy pokrojony w drobng
Finely cut the bacon and fry it slowly to melt the fat. Then kostke kindziuk. Albo rybe! Ona
add washed chanterelles (large mushrooms can be cut in zawsze jest zdrowa.
half). Peel the potatoes and cut into small pieces, chop the

Znajdziesz w: chives and toss on the other pan. Cover it and fry to soften

potatoes and chives.

1. Restauracji Keta, Beat eggs with milk (1 egg - 1 tbsp of milk], add salt and

ul. Gedimino 14A,

pepper.

Mariampol (Litwa) Pour beaten eggs on bacon and chanterelles, add the potatoes and chives, sprinkle with dill, freshly
2. Staropolés UZeiga, ground pepper and leave for few minutes so that the omelet is well shirred. After 5-7 minutes put the
ul. Vilkavizkio 72 pan into a hot oven (170-180 degrees) and bake for 10-15 minutes.

Mariampol (Litwa)
3. Kindziuk - patrz
strona 12-13.




INGREDIENTAI:
0.5 kg voveraiciu ® 2 vidutinio dydzio bulvés e ryselis laiskiniu svoglinu ¢ 100 g Salto rikymo
Soninés ¢ 10 kiauSiniy ¢ 10 Saukstu pieno e sauja krapu e druska e pipirai

Fritata kepame keptuvéje. Galite i$ anksto pasiruosti voveraites su Sonine ir bulvémis,

o véliau tereikes tik kiausiniy plakiniu uzpilti ir iSkepti.

Sonine smulkiai supjaustome ir po truputj pradedame &irékinti keptuvéje, kad igsiliety rieba-
liukai. Tada beriame nuplautas voveraites (jei didelés padalinti pusiau). Bulves nulupame ir
supjaustome mazuciais kubeliais, susmulkiname laiskinius svoginus, verciame j keptuve ir
uzdenge dar patroskiname, kad bulvés ir svoglnai suminkstéty.

Kiausinius iSplakame su pienu (vienam kiausiniui - Saukstas pieno), jberiame druskos ir

pipiru.

You can boost your
imagination and add
everything you want to frittata.
The vegetarian version will have
some seasonal vegetables, roasted

seeds or sprouts. For those who
cannot live without meat, and bacon
is on their list of products banned by
doctor, there is skilandis cut into
small cubes. Or fish! It is always
healthy.

KiausSiniu plakiniu uZpilame voveraites su Sonine, bulvémis ir laiskiniais svoglnais, pabarstome krapa-
is, Svieziais maltais pipirais ir paliekame kepti kelias minutes, tegul omletas pradeda tvirtéti. Pragjus
5-7 minutéms keptuve su omletu Sauname j iki 170-180 laipsniu jkaitintg orkaite ir kepame 10-15

minuciy.

Galime jjungti vaizduote ir j
musy fritatq jdeti viska, ka tik
panorésime. Vegetariskoje versijoje
galime iSnaudoti sezonines daZoves,
skrudintas séklas ir daigus. Tie, kurie

negali gyventi be mésos, o Soniné
yra ju gydytojo uzdraustame vartoti
sarase, rekomenduojame smulkiai
supjaustyta skilandi. Arba Zuvi,
nes ji visada sveika.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)
3. Skilandis - see pp.12-
13.

Surasi:

1. KETA restorane,

ul. Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, ul.
Vilkaviskio 72,
Marijampolé

3. Skilandis - Ziurék 12-
13 puslapis
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@Lﬁmﬂ ZIEMNIﬁMﬁN -DYN

JWE POTATO AND PUMPKIN PANCAKES

Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)
2. Staropolés Uzeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)
3. Ziemniaki i dynie
- urolnika (mamy
wtedy gwarancje
Swiezosci i jakosci),
lub na bazarze czy
w warzywniaku

SKELADNIKI:
3-4 duze ziemniaki ® mniej wiecej tyle samo dyni, co masy z ziemniakow e 1 cebula ® 2 jajka ® 2 tyzki maki
e 1 tyzka kminku ® 1 tyzka oregano e sol i pieprz e olej

Dynie, ziemniaki i cebule ucieramy na tarce jarzynowej. Dodajemy przyprawy, jajka, make i wszystko
mieszamy. Solimy do smaku. Jezeli sol wyzwoli reakcje w warzywach, wode nalezy odcedzi¢ oraz
doda¢ odrobine maki. Smazymy na dobrze rozgrzanej patelni w niewielkiej ilosci oleju, naktadajac
placki tyzka.

Te sama mase mozemy réwniez upiec w piekarniku, dodajac wigcej jajek. Wierzch smarujemy odrobi-
na masta - wspaniale sie¢ zarumieni.

INGREDIENTS:
3-4 large potatoes ® about the same amount of pumpkin e 1 onion ® 2 eggs ® 2 thsp of flour e 1 thsp of
cumin e 1 tbsp of oregano e salt and pepper ¢ oil

Grate pumpkin, potatoes and onions. Add spices, eggs, flour and mix everything. Add salt to taste. If
salt triggers the reaction in vegetables, drain the water and add a dash of flour. Fry on a hot pan in oil,
forming each pancake with a spoon.

You can also bake it in the oven, just add more eggs. Grease the top with some butter - it will give
wonderful golden brown to the casserole.

Na placki najlepsze beda
uniwersalne ziemniaki, $redniej
twardosci, nierozsypujace sie, ktore
przy koncu gotowania staja sie kruche,
zas przy smazeniu miekkie wewnatrz,

a z wierzchu chrupiace. Powstang z
nich wspaniate frytki, czipsy czy placki,
kartofelki z wody i zupy, doskonate
do duszenia i gotowania. Najlepsze
odmiany to: Irga, Irys, Flaming,
Orlik, Sante.




For the pancakes the
best are universal potatoes,

medium

hard, compact, which

become brittle at the end of cooking,
but while fried they are soft inside,

and crispy on the top. If you find good
type, you will get great fries, chips or
pancakes, potatoes out of water and
soup, perfect stew. The best types
are: Cotoneaster, Iris, Flamingo

INGREDIENTAI:
3-4 didelés bulvés ® mazdaug tiek pat molitgo, kiek bulviu masés e 1 svoginas e 2 kiausiniai ® 2 Saukstai
miltu e 1 Saukstelis kmynuy e 1 Saukstelis raudonélio e druska ir pipirai ® aliejus kepimui

Molitga ir bulves tarkuojame burokine tarka, taip pat sutarkuojame ir svogiing.

Suberiame prieskonius, jmusame kiausinius, idedame miltus, viska sumaiSome. Tada jberiame dru-
skos. Jeigu jdéjus druskos iS darzoviu iSsiskirs vanduo, tai jj reikia nupilti ir jberti Siek tiek milty.
Kepame dédami po Sauksta gerai jkaitintoje keptuvéje su aliejaus trupuciu.

Ta pacia mase galime kepti orkaitéje, jdedant daugiau kiauSiniy. VirSu patepame sviestu, jgaus auksine
spalva.

Blynams tinka universalios
bulvés, vidutinio dydZio, kurios
virimo pabaigoje tampa trapios, bet
kepimo metu minkstos viduje, o i$
virsaus traskios. IS ju galima pagaminti

keptas bulvytes, traskucius ar blynus,
virtas bulves ir sriubga, puikios
virimui. Geriausios risys: Irga,
Irys, Flaming, Orlik, Sante.

Orlik, Sante.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)

2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)

3. Potatoes and pumpkin
- buy from a farmer (you
will have a guarantee of
freshness and quality),
or in the market or at the
grocery store

Surasi:

1. KETA restorane,

ul. Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, ul.
Vilkaviskio 72,
Marijampolé

3. Bulves ir moliugus
-pas Gkininka (tai
Svieziumo ir kokybés
garantija), arba turguje,
darZoviu parduotuvése.
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PLACKI ZIEMNIAGZANE FASZEROWANE MARCHEWKA, Z SOSEM

GRZYB

PADAZU

Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)
2. Staropolés UzZeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)
3. Olej rzepakowy
ttoczony na zimno
- ..Oleje z Lipowki”,
Lipowka 35, Raczki

OWYM

BULVIY PYRAGELIAI SU M

ORKU IDARU IR GRYBU

e &

SKEADNIKI:

DO MASY ZIEMNIACZANEJ:

10 $redniej wielkosci ziemniakow o 2 jajka e 2 tyzki maki 2 tyzki maki ziemniaczanej ® sol, pieprz
DO FARSZU Z MARCHWI:

2 marchewki e cebula ® olej lub masto e sdl, pieprz

DO SOSU GRZYBOWEGO:

olej albo masto e cebula e gars¢ suszonych grzybdw e boczek o tyzka maki ® Smietana

Ziemniaki obieramy i gotujemy. Drobno siekamy cebule, podsmazamy w oleju lub masle, nastepnie
dodajemy utarta marchewke, patelnie przykrywamy i dusimy catos¢ ok. 10 minut na wolnym ogniu;
pod koniec dodajemy sol i pieprz. Ugotowane ziemniaki odcedzamy, odparowujemy i dobrze rozgnia-
tamy za pomoca ttuczka do ziemniakéw. Kiedy masa nieco ostygnie, wbijamy jajka, dodajemy make,
skrobig i powoli mieszamy. Rozpoczynamy formowanie plackéw. Naktadamy na dton ziemniaki,

w $rodku tworzymy dotek, do ktérego wktadamy marchew. Catos¢ zalepiamy ciastem ziemniaczanym

i odktadamy na lekko posmarowanej mastem blaszce. Pieczemy ok. 15-20 minut w piekarniku nagrza-
nym do 220 stopni, po czym placki przewracamy zapiekamy kolejna strone.

Aby przygotowac sos, grzyby moczymy w goracej wodzie (pét szklanki). Nastepnie podsmazamy cebule
na ttuszczu, dodajac kolejno migkkie grzyby oraz boczek. tyzke maki mieszamy z tyzka wody, w ktorej
moczyty sie grzyby. Wszystko wrzucamy na patelnig i zalewamy wodg pozostata z moczenia grzybow.
Sos zabielamy $mietana.

INGREDIENTS:

THE PANCAKES:
THE STUFFING:
MUSHROOM SAUCE:

Peel and boil the potatoes. Finely chop the onion and fry in oil or butter, then add grated carrots, cover
the pan and stew approx. 10 minutes on low heat; at the end add salt and pepper. Drain off boiled
potatoes, evaporate and mash well with a pestle. When they are colder, add eggs, flour, starch and stir
slowly. Form the pancakes. Put the dough on hand, create a hole in the middle and put carrots in it.
Glue the potato dough and put aside on a slightly buttered baking tray. Bake for approx. 15-20 minutes
in an oven preheated to 220 degrees, then roll over and bake for few more minutes.

To prepare the sauce, soak mushrooms in hot water (half a cup). Then fry chopped onion in oil, add
softened mushrooms and bacon. Mix a tablespoon of flour with a tablespoon of water from mushro-
oms. Put everything in the pan and pour the remaining water. Whiten the sauce with cream.



To fry the pancakes,
you can use cold pressed
canola oil. It does not lose
its nutritional properties and
flavor, despite treatment in
high temperature. It also
gives the dish a unique, Do smazenia plackéw

delicate sunflower flavor. mozemy uzy¢ oleju

rzepakowego ttoczonego
na zimno. Nie traci on swoich
wtasciwosci odzywczych i
smakowych, pomimo obrébki w
wysokiej temperaturze. Nadaje
réwniez potrawie wyjatkowy,
delikatny stonecznikowy

Blynu kepimui
galime panaudoti Saltai
spausta rapsu alieju. Jis

nepraranda savo maistingu

ir skonio savybiu dél aukstos
temperatiros. Suteikia
patiekalui iSskirtinj
saulégrazos aromatq.

INGREDIENTAI:

BULVIU MASEI:

10 bulviu vidutinio didumo e 2 kiausiniai ® 2 Saukstai milty e 2 Saukstai krakmolo e druska, pipirai
MORKU |DARUI:

2 morkos e svogilinas e aliejus/sviestas ® druska, pipirai

GRYBU PADAZUI:

aliejus arba sviestas ® svoglinas ® sauja dziovintu grybu e Soniné e Saukstas milty e grietiné

Bulves nuskutam ir iSverdam. Smulkiai supjaustome svogiing, pakepiname aliejuje arba svieste, tada
dedame sutarkuota morka, keptuve uzdengiame dangciu ir apie 10 minuciu troskiname ant nedidelés
ugnies. Baigiant troskintis jdedame druskos ir pipiru.

ISvirtas bulves nusunkiame ir dar ant ugnies palaikome, kad vanduo iSsigaruotu. Tada sutriname kaip
bulviy kose. Kai truputj praaus, jimusame kiausinius, dedame miltus, krakmolg ir atsargiai iSmaiSome.
Suformuojame pyragélius. Dedame saujg bulviu j delng, viduryje duobute, j duobute - morkos ir tada
suspaudziame, suplojome ir padedame ant sviestu lengvai pateptos skardos.

Kepame apie 15-20 min. orkaitéje, ikaitintoje iki 210-220°C laipsniu. Po to apverciame ir kepame kit
puse.

Kad paruosti padaZa, grybus pamerkiame j karsta vandenj (pusé stiklinés), svoginus pakepiname ant
riebalu, jdedame smulkiai supjaustytus grybus ir $onine. Sauksta miltu iSmaigome su $aukstu gryby
mirkalo. Visa tai dedame j keptuve ir paskui dar uzpilame grybu vandeniu. Padaza baliname grietine.

aromat.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)
3. Cold pressed canola
oil - ,,0Oleje z Lipowki”,
Lipéwka 35, Raczki

Surasi:

1. KETA restorane,
ul. Gedimino 14A,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, ul.
Vilkaviskio 72,
Marijampolé

3. Rapsu Saltai spausty
alieju - ,,Oleje z
Lipowki”, Lipowka 35,
Raczki
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Znajdziesz w:

1. Karczmie ,,Dom
Litewski”, ul. 22 Lipca
9, Sejny

2. Restauracji ,,Zajazd
Punski”, ul. Szkolna
67, Punsk

3. Restauracji
,Karczma Polska”,
ul. Kosciuszki 101,
Suwatki

SKEADNIKI:
1 kg maczystych ziemniakow e 1 jajko ® 1 duza cebula ® czosnek ® majeranek o pot szklanki soczewicy (naj-
lepiej zielonej) o gruby plaster boczku wedzonego ® 3-4 tyzki maki pszennej e sporo soli i pieprzu e olej

Soczewice nalezy namoczyc¢ na noc.

Ziemniaki i soczewice gotujemy (ziemniaki w mundurkach). Kartofle obieramy z tupinek i mielimy

w maszynce do mielenia migsa, albo doktadnie rozgniatamy ttuczkiem do ziemniakéw - musza przy-
brac lekko ciggnaca sie konsystencje, jak puree. Nastepnie do ziemniakow dodajemy jajko i stopniowo
make. Ciasto powinno by¢ elastyczne i nie przywierac do rak.

Cebule i boczek kroimy w drobng kostke i podsmazamy na oleju, pod koniec dodajac przecisniety
czosnek. Doprawiamy solg, pieprzem i majerankiem. Soczewica jest mdta w smaku, wigc nie nalezy
oszczedzac pieprzu. W zaleznosci od rodzaju wykorzystanej soczewicy, mozna ja zmieli¢, albo zostawi¢
w pierwotnym stanie. Dodajemy ugotowang soczewice na patelnig i delikatnie podsmazamy z bocz-
kiem i cebula.

Z masy ziemniaczanej formujemy mate placki - wielkos$ci dtoni, na $rodek dajemy po tyzce farszu

i zaklejamy brzegi.

Soczewiaki mozna piec w piekarniku (180/190 stopni przez ok. 40 minut; kazdy warto posmarowaé
wczesniej stopionym mastem i jajkiem), lub smazy¢ na rozgrzanym oleju.

INGREDIENTS:

Soak the lentils overnight.

Cook unpeeled potatoes and lentils. Peel potatoes and grind in a meat grinder or mash with pestle

- they should have slightly chewy texture. Then add the egg and gradually potato flour. The dough sho-
uld be flexible and not stick to hands.

Cut the onion and bacon into small cubes and fry in oil; at the end add squeezed garlic. Season with
salt, pepper and marjoram. Lentils are bland in taste, so you can use a lot of pepper. Depending on
the type of used lentils, it can be milled or left in the original condition. Add cooked lentils to the pan
and gently fry with bacon and onion.

Form small pancakes from potatoes - palm-sized, in the center put a spoon of lentils stuffing and seal
the edges.

Soczewiaki can be baked in the oven (180/190 degrees for approx. 40 minutes, each greased with
previously melted butter mixed with egg), or fried in hot oil.



Soczewiaki can
be also prepares in
flour version from yeast
dough (then they are called
kakory). You can also use a
different stuffing, for example

Lesiu blynelius galima
pagaminti miltuy variante,
i$ mieliu teslos (vadinamos
kakoriais) Galima juos paruosti
su kitokiu jdariu, pvz is raugintu

kopustu, morku, grybu arba balto
sirio. Lesiai gali bati pagrindiniu
patiekalu arba uzkandziu dienos
metu; jie yra valgomi karsti,
arba pasildyti keptuvéje.

sauerkraut, carrots, mushrooms or
cheese. Soczewiaki can be served
as the main dish or snack during
the day; eaten hot, straight
from the oven, or warmed
in a frying pan.

Soczewiaki

przyrzadza sig tezw
wersji macznej, z ciasta
drozdzowego (zwane s3
kakorami). Mozna je rowniez
przygotowac z innym farszem np.

z kwaszonej kapusty, marchewki,
grzybow lub biatego sera. Soczewiaki
mog3a by¢ daniem gtownym albo
przekaska w ciggu dnia; jedzone
s nha gorqco, prosto z pieca,
lub podgrzane na patelni.

Can be found in:

1. Karczma ,,Dom
Litewski”, 22 Lipca 9,
Sejny

2. Restaurant , Zajazd
Punski”, Szkolna 67,
Punsk

3. Restaurant , Karczma
Polska”, Kosciuszki 101,
Suwatki

INGREDIENTAI: b creereisnsnriensrensanannane
1 kg miltingu bulviu 1 kiausinis e 1 didelis svogunas e cesnakas  Ciobreliai ® pusé stiklinés lesiu (ge- L,
riausiai zaliu) ® storas gabalas rukytos Soninés e 3-4 Saukstai kvietiniu miltu ® nemazai druskos ir pipiru

e aliejus Surasi:

Lesius reikia pamerkti nakciai.

Bulves ir leSius verdame (bulvés su lupenomis). Nuo bulviu nuimame lupenas ir malame mésos
malimo masinéle, arba gerai sutriname bulviu trynimo jrankiu, bulvés turi bati kaip piuré. Véliau j
bulves jdedame kiausinj ir palaipsniui miltus. TeSla turi bati elastinga ir nelipti prie ranku.

Svoging ir Sonine supjaustome j smulkius gabalélius, pakepame aliejuje, pabaigoje jdedame per-
spaustg ¢esnaka. |beriame druska, pipirus ir Ciobrelius. LeSiai turi silpng skonj, todel nereikia gailéti
pipiru. Priklausomai nuo panaudotu lesiu, galima juos sumalti arba palikti kaip buvo. |dedame
iSvirtus lesius j keptuve ir létai pakepame su Sonine ir svoginu.

IS bulviy masés formuojame mazus blynelius, viduje jdedame Sauksta jdaro ir sulipiname krastus.
LeSius galima kepti orkaitéje (180/190 laipsniy apie 40 min. kiekvieng verta patepti ankSciau islydytu
sviestu ir kiauginiu) arba kepti jkaitintame aliejuje.

1. . Lietuviu namuose”
karcemoje, ul. 22 Lipca
9, Sejny

2. ,UZeigoje”, ul. Szkolna
67, Punsk

3. ,,Karczma Polska”
restorane, ul. Kosciuszki
101, Suwatki



BLINY GRYCZANE Z WEDZONA SIELAWA

Znajdziesz w:

1. Restauracji

Hotel Akwilon, ul.
Kosciuszki 4, Suwatki
2. Make gryczang -w
sklepach ze zdrowg
zywnoscia

3. Sielawe wedzong -
- patrz strona 10-11

BLYNAI SU RUKYTU SYKU

GRIKIU

SKEADNIKI:
100 g maki gryczanej ¢ 100 ml mleka e 2 g drozdzy e sél e cukier e jajko e 8 wedzonych sielaw e kawior
e gesta Smietanka e koper

Z 50g maki, drozdzy, cukru i odrobiny soli oraz letniego mleka robimy rozczyn na ciasto, taczac
wszystkie sktadniki i odstawiajac je na ok. 3 godziny w ciepte miejsce. Po tym czasie dodajemy reszte
maki, jajko, doprawiamy solg i pieprzem do smaku oraz dolewamy pozostate mleko. Wyrabiamy ciasto
tak, aby jego konsystencja byta emulsyjna i gesta. Pozostawiamy ponownie na pét godziny w cieptym
miejscu. Gdy ciasto zacznie rosnaé, mozemy smazy¢ je na rozgrzanej patelni, naktadajac placki tyzka.
Sielawe obieramy i uktadamy na talerzu, obok ktadziemy ciepte placki i na kazdy dajemy kwasna
Smietane i kawior. Dekorujemy cytryna i koprem.

INGREDIENTS:

Mix 50g of flour, yeast, sugar, salt and warm milk and create the leaven for the dough, by putting it in
a warm place for approx. 3 hours. After this time, add the rest of the flour, egg, season with salt and
pepper to taste and pour the remaining milk. Knead the dough so that its texture is emulsion-Llike and
thick. Leave it again in a warm place for half an hour. When the dough starts to grow, put each blini
with a spoon on a hot frying pan. Peel the vendace and put some on a plate, next to the warm blini,
add sour cream and caviar. Garnish with lemon and dill.

INGREDIENTAI:
100 g grikiu miltu 100 ml pieno ® 2 g mieliu ® druska e cukrus e kiausinis e 8 rikyti sykai  ikrai e tirsta
grietinélé e krapai

IS 50 g milty, mieliu, cukraus ir Siek tiek druskos, o taip pat drungno pieno darome teslg ir paliekame
ja 3 val. Siltoje vietoje. Praéjus tam laikui dedame likusius miltus, kiausinj, jberiame druska, pipirus ir
pilame likusj pieng. Minkome tesla, kad ji bty standi ir slidi. Paliekame pusvalandziui Siltoje vietoje.
Kai tesla pradeés kilti, galime ja kepti karstoje keptuvéje, idedant blynus Saukstu. Syka iSdéstome
lekstéje, prie jos padedame karstus blynus, ir ant kiekvieno uzdedame grietine ir ikrus. PapuoSiame
citrina ir krapais.



Bliny gryczane sg
doskonata alternatywa
dla os6b z nietolerancja

glutenu. W ten sposob moga
zjes¢ smaczne i pozywne
danie, tradycyjne dla
Suwalszczyzny.

Buckwheat blinis are

a great alternative for
people intolerant to gluten.
This way they can not only

enjoy a delicious and nutritious
dish, but also taste traditional
flavor to the Suwalki
region.

Grikiu blynai yra
puikus sprendimas
asmenims, kurie negali

vartoti gliuteno. Tokiu
budu gali suvalgyti skanu
ir maistinga patiekala,
tradicinj Suvalkijoje.
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Can be found in:

1. Restaurant of Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4,
Suwatki

2. Buckwheat flour

- in health food stores

3. Smoked vendace - see

Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, ul. Kosciuszki
4, Suwatki

2. Grikiu koSe - sveiko
maisto parduotuvése

3. Rukyta syka - Zitrék
10-11 puslapis




aWI

Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)
2. Staropolés Uzeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)
3. Grzyby - na
bazarach lub u
przydroznych
handlarzy w lesie

ZIEMNIACZANE Z SOSEM GRZYBOWYM

BULVINIAI SVILPIKAI SU GRYBUY PADAZU

SKELADNIKI:

0,5 kg ziemniakéw gotowanych w tupinach e 2 jajka e sdl e 2 tyzki maki ® maka do posypania e dwie tyzki
roztopionego masta

DO SOSU:

2 mate ogorki e garsc zielonego groszku e dwie garscie grzybow ¢ masto do pieczenia ® sol e pieprz ® koper
o tyzka Smietany

Obieramy ugotowane ziemniaki i przeciskamy dwukrotnie przez praske do ziemniakow. Nastepnie
whbijamy jajka, solimy, dodajemy 2 tyzki maki i mieszamy tyzka.

Blache do pieczenia wyktadamy papierem do pieczenia.

Stolnice posypujemy odrobing maki, z czesci ciasta formujemy watek, ktory kroimy na ok. dwucenty-
metrowe kawatki. Uktadamy je na blasze, smarujemy po wierzchu roztopionym mastem i wktadamy
do piekarnika nagrzanego do 200 stopni. Pieczemy ok. 20 minut.

W czasie pieczenia przygotowujemy sos. Obieramy ogérek i kroimy na kawatki. Podsmazamy go na
patelni z dodatkiem masta. Na drugiej patelni rozpuszczamy masto i wrzucamy grzyby. Smazymy do
uzyskania miekkosci. Nastepnie dodajemy groszek, podsmazone ogérki, sol, pieprz i koper. Wienczy-
my kleksem ze $mietany. Podajemy z cieptymi gwizdkami.

INGREDIENTS:

FOR THE SAUCE:

Peel cooked potatoes and process twice through a juice extractor. Then add eggs, salt, 2 tbsp of flour
and mix with a spoon.

Place baking paper in the baking tray.

Sprinkle some flour on the pastry board, then form a roll from one part of the dough, cut it into ap-
prox. 2 centimeter pieces. Put them on a baking tray, spread melted butter on their top and put in the
oven preheated to 200 degrees. Bake for approx. 20 minutes.

During baking, prepare the sauce. Peel cucumber and cut into pieces. Fry it in a pan with butter. On
the other pan melt some butter and toss mushrooms. Fry until soft. Then add peas, fried cucumbers,
salt, pepper and dill. End with a blob of cream. Serve with warm whistles.



INGREDIENTAI:

0,5 kg su lupenomis virty bulviu ® 2 kiausiniai ® druska e 2 Saukstai miltuy e miltai pabarstymui ¢ du Saukstai

lydyto sviesto
PADAZUI:

2 mazi agurkai e sauja zaliujy zirneliu e dvi saujos grybu e sviestas kepimui e druska  pipirai ® krapai e

Saukstas grietinés

Su lupena isvirtas bulves nulupame ir sutriname. | bulves jmusame kiausSinius, jdedame druskos,

iberiame du Saukstus milty ir viskg iSmaiSome Saukstu.
Kepimo skarda isklojame kepimo popieriumi.

Ant stalvirSio pabarstome Siek tiek miltu, imame dalj teslos ir suformuojame desrele, kurig supjau-
stome j dvieju centimetry dydZio gabaliukus. Gabaliukus po vieng dedame j kepimo skarda, patepame
pavirsiu lydytu sviestu ir Saunam j 200 laipsniy karscio orkaite. Kepame apie 20 min.

Kepimo metu ruoSiame padaza. Nulupame agurka, perpjauname pusiau ir supjaustome riekelémis.
Agurkus beriame j keptuve su sviestu ir kepame. Kol agurkai kepa, kitoje keptuvéje iSlydome sviestq ir
suberiame grybus. Pakepiname. | jau pakeptus grybus suberiame Zirnelius, jdedame pakeptus agur-
kus, druska, pipirus ir krapus. Uzbaigiame su Saukstu grietinés. Patiekiame su Siltais Svilpikais.

Geriausiai tinka
sezoniniai grybai.

Nuo geguzés Suvalkijoje
atsiranda baravykai,
véliau voveraités, kazlékai,
rudmeseés. Geriausiai rinkti
juos patiems, naudojantis
proga, poilsiaujant
gamtoje.

Najlepsze do
potrawy beda grzyby
sezonowe. 0d maja w lasach
Suwalszczyzny pojawiajq sie
dorodne borowiki, nastepnie

kurki, maslaki, rydze, kanie...

Najlepiej zbierac je samemu,
wypoczywajac przy okazji
na tonie natury.

The best
for this dish are
seasonal mushrooms.
Since May, in the forests of
Suwalki grow healthy penny

buns, then chanterelles, sticky
buns, red pine mushrooms,
parasol mushrooms... Try
to collect them yourself,
while resting in the
nature.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)
3. Mushrooms - buy
in markets or from
merchants at the forest
roadsides

Surasi:

1. KETA restorane,
Gedimino 14A g.,
Marijampolé

2. STARAPOLES
UZEIGOJE, Vilkaviskio
72 g., Marijampolé

3. Grybus - turguje, arba
pas prekiautojus prie
misku
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PLACKI INACZEJ DIFFERENT PANCAKES BLYNAI KITAIP

Znajdziesz w:

1. Restauracji Keta,
ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)

2. Staropolés Uzeiga,
ul. Vilkaviskio 72,
Mariampol (Litwa)

3. Watrobke - w
masarniach lub
sklepach rzezniczych
(pamigtajmy jednak
by spytac o jej
Swiezos¢!)

SKELADNIKI:

DO SOSU:

1 cebula ® masto do smazenia ¢ 400-500 g. watrobki e 1 tyzka octu balsamicznego

DO PLACKOW:

6-8 wiekszych ziemniakow e 1 tyzka roztopionego masta e 1 tyzka kwasnej $mietany e 1 tyzka stodkiej
Smietanki ® 50 g szpinaku e 2 jajka ® sol e pieprz e 3 tyzki maki ® olej do smazenia

Na patelni roztapiamy masto i smazymy
drobno pokrojong cebule. Siekamy surowa wa-

trobke i dodajemy do cebuli. Smazymy ok. 10
minut; pod koniec dodajemy ocet balsamiczny.
Gotujemy ziemniaki w mundurkach, obieramy
po przestudzeniu. Dwukrotnie przeciskamy
przez praske do ziemniakow. Cze$¢ masy do
plackéw odktadamy, a do pozostatej dodajemy
roztopione masto, po tyzce Smietany i $mie-
tanki, garé¢ szpinaku, sél i pieprz. Doktadnie
mieszamy. Powstatg mase dodajemy do pozo-
statych ziemniakow, wbijamy jajka, dorzucamy
odrobine soli i maki. Wyrabiamy ciasto.
Formujemy placki i wktadamy do $rodka tyzke
farszu. Doktadnie zalepiamy. Smazymy na
dobrze rozgrzanym oleju.

ENGERT
znakomite zrodto zelaza.

W zaledwie stugramowej porgcji
watrobki (zwtaszcza drobiowej)
znajduje si¢ niemal 10 mg zelaza, czyli
az dwadziescia razy wiecej niz w piersi z
kurczaka! Dostarcza ona rowniez solidnej
dawki cynku. Jest on pierwiastkiem niezbednym
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu
ludzkiego, m.in. utrzymuje w dobrej kondycji
uktad immunologiczny. Watrobka to takze
bogactwo witamin z grupy B; uczestnicza one
w przemianach weglowodandw, ttuszczow
i biatek, sa niezbedne dla prawidtowego
przebiegu procesow energetycznych.
Ponadto watrobka jest zrédtem
wysokojakosciowego biatka.

INGREDIENTS:

FOR THE SAUCE:

1 onion e butter for frying e 400-500 g of liver » 1
tbsp of balsamic vinegar

FOR THE PANCAKES:

6-8 large potatoes e 1 tbsp of melted butter e 1 tbsp of sour cream e 1 tbsp of sweet cream o 50 g of
spinach e 2 eggs e salt ® pepper ¢ 3 thsp of flour  oil for Flying

Melt the butter in a frying pan and fry finely chopped onion. Chop raw liver and add to the onions. Fry
approx. 10 minutes; at the end add the balsamic vinegar.

Boil the potatoes in jackets, peel when they are cooler. Double squeeze them through the juice extrac-
tor. Divide the dough in two, add the remaining melted butter, a spoonful of sour cream and cream,

a handful of spinach, salt and pepper to the first part. Mix thoroughly. Add it to the remaining potato
dough and break eggs, throw a pinch of salt and flour. Knead the dough.

Form pancakes and put a spoonful of stuffing inside. Carefully stick the edges . Fry in hot oil.



Liver is the perfect source of
iron. In just 100 g portion of liver
(particularly chicken) there is almost 10
mg of iron, which is twenty times more than
in chicken breast! It also provides a healthy
dose of zinc. It is an essential element for the
proper functioning of the human body, including

keeping the immune system in good condition.
Liver is also a source of B vitamins; they are
involved in the metabolism of carbohydrates,
fats and proteins; and are necessary for the
proper conduct of energy processes. In
addition, liver is a source of high-
quality proteins.

INGREDIENTAI:
IDARUI:

1 svoginas e sviestas kepimui ® 400-500 g kepenéliy ¢ 1 Saukstas balzamiko acto

BLYNAMS:

Kepenélés yra puikus gelezZies
Saltinis. Vos Simto gramu
kepenélése (ypac vistienos) yra beveik
10mg gelezZies, net dvideSimt kartu
daugiau nei vistienos kritinélése! Ji taip
pat suteikia reikalinga doze cinko. Tai batinas
elementas tinkamam Zmogaus organizmo

veikimui: padeda palaikyti imunine sistema.
Kepenélés taip pat praturtintos B grupés
vitaminais; Jie dalyvauja angliavandeniu,
riebalu ir baltymu metabolizme, kurie yra
butini tinkamai energijos procesu eigai.
Be to kepenélés yra aukstos kokybés
baltymu Saltinis.

Can be found in:

1. Restaurant Keta,
Gedimino 14A,
Mariampol (Lithuania)
2. Staropolés UzZeiga,
Vilkaviskio 72,
Mariampol (Lithuania)
3. Liver - buy in meat
packing plants or at
butcher shops (but
remember to ask about
its freshness!)

Surasi:

1. KETA restorane,

6-8 didesniy bulviy ¢ 1 Saukstas lydyto sviesto e 1 Saukstas grietinés e 1 Saukstas grietinélés o 50 g Spinatu Gedimino 14A g

e 2 kiausSiniai e druska e pipirai ® 3 Saukstai miltu  aliejus kepimui

Keptuvéje iSlydome sviesta ir pakepiname smulkintg svogina.

Marijampolé
2. STARAPOLES

Smulkiai supjaustome kepenéles ir dedame j keptuve su svoginais. Kepame apie 10 minuciu, UZEIGOJE, Vilkaviskio

o pabaigoje paskaniname balzamiko actu.

Su lupenomis iSverdame bulves ir jas nulupame. Bulves sugradame. Dalj bulviu masés atidedame,

o j kitg jpilame lydyto sviesto, Sauksta grietinés ir Sauksta grietinélés, saujg Spinatu, druskos ir pipiru.
Gerai iSmaiSome. Mase jdedame prie likusiu bulviu, jmusame kiausinius, dedame truputj druskos

ir milty. Gerai iSmaiSome.

72 g, Marijampolé

3. Kepenéles - mésos
padruotuvése, mésinése
(nepamirskime paklausti

Formuojame blynus j vidurj jdédami Sauksta jdaro. Tiksliai sulipdome. Kepame keptuvéje su aliejumi. ar jos Sviezios)
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KARTACZE

Znajdziesz w:

1. Wiejskim Zakatku
nad Wigrami,
Rosochaty Rog 3,
Krasnopol

2. Restauracji
.Karczma Polska”,
ul.. Kosciuszki 101,
Suwatki

3. kartacze z
dziczyzng - w
Zajezdzie Pigkna
Gora, Konikowo 11,
Gotdap

SKEADNIKI:

4 cebule pokrojone w kostke @ 3 tyzki oleju 1 jajko ® 800 g mielonej wieprzowiny (karkéwki lub topatki, nie
polecamy szynki) @ sol ® pieprz » majeranek * 1,5 kg ziemniakow surowych (najlepiej sypkich i wysokoskro-
biowych] e 0,5 kg ziemniakow ugotowanych e 200 g wedzonego boczku

Dwie posiekane cebule przesmazamy na oleju, dodajemy je do miesa razem z jajkiem, pieprzem, sola
i majerankiem. Surowe ziemniaki ucieramy na tarce ziemniaczanej, a nastepnie wylewamy na pielu-
che roztozong na sicie. Wode, ktora sptywa, zbieramy do naczynia. Odciskamy doktadnie, aby masa
ziemniaczana byta sucha. Ugotowane ziemniaki mielimy w maszynce do miesa o matym sicie. Wode

z ziemniakow odlewamy, zbieramy osadzony na dnie krochmal. Mieszamy ziemniaki surowe, ugotowa-
ne i krochmal. Masg solimy. Jesli jest zbyt rzadka (powinna miec¢ zwarta, lepka konsystencje), doda-
jemy troche maki ziemniaczanej. Formujemy z ciasta ziemniaczanego gruby watek i kroimy w plastry.
Na dtoni uktadamy plaster ciasta, na to tyzke nadzienia i zamykamy, formujac kartacz, czyli duzg,
lekko owalng kule, wielkosci mniej wiecej dtoni. Jesli ciasto klei sig do rak, zwilzamy dtonie woda.
Gotujemy w osolonym wrzatku, az kartacze wyptyna na powierzchnie. Pozostatg cebule przesmazamy
z wedzonym boczkiem. Polewamy zasmazka gorace kartacze.

INGREDIENTS:

4 diced onions * 3 tbsp of oil 1 egg » 800 g of minced pork (pork neck or shoulders, not ham) e salt

* pepper ® marjoram ® 1.5 kg of raw potatoes (preferably friable and starchy) e 0.5 kg of cooked potatoes
¢ 200 g of smoked bacon

Fry two chopped onions in oil, add them to the meat along with egg, salt, pepper and marjoram. Grate
raw potatoes, then pour through the tetra-cotton cloth spread over a sieve. Collect in a bowl the water
that flows down. Squeeze firmly to make the potato dough dry. Grind the boiled potatoes in a meat
grinder with a small sieve. Collect the starch deposited on the bottom of the bowl with water from raw
potatoes. Mix all the potatoes: raw, cooked and the starch; add salt. If the dough is too fluid (it should
have a compact, sticky consistency), add some potato flour. Form a roll from the dough and cut it into
slices. Arrange a slice of dough on hand and add a tablespoon of filling and close the edges. Kartacz
is a large, slightly oval ball, about the size of your hand. If the dough sticks to your hands, wet your
palms in water. Boil kartacz in salted water to the point that it will float on the surface. Fry the rema-
ining onions with smoked bacon. Pour hot roux on kartacz.

Kartacze - wielkie
ziemniaczane kule z
nadzieniem migsnym - sg
bardzo popularnym daniem na
Suwalszczyznie. Mato kto wie, ze
w okolicach Gib (np. we wsi Fracki)

jadato sie kartacze w wersji jarskiej
- z twarogiem przyprawianym na
ostro i do tego pieczone, nie
gotowane. Historycznie znane
s tez kartacze z makiem.




Kartacz - a big potato ball
stuffed with meat - is a very
popular dish in the Suwalki region.
Few people know that in the area of
Giby (eg. in the village Fracki) there is

a traditional vegetarian kartacz - with
spicy seasoned quark, and, moreover,
is baked, not cooked. In the past
kartacz with poppy seeds was
also known.

Can be found in:

1. Wiejski Zakatek nad
Wigrami, Rosochaty Rdg
3, Krasnopol

2. Restaurant , Karczma

Cepelinai - dideli bulviu

rutuliai su mésos jdaru, tai Polska”, Kosciuszki 101, 47
labai populiarius patiekalas Suwatki
Suvalkijoje. Mazai kas Zino, kad Gibu . .
apylinkése (Fracki kaime) cepelinai 3. kartacz with venison
buvo valgomi be mésos, su siriu - in Zajazd Pigkna Gora,
ir astriais prieskoniais ir jie buvo Konikowo 11, Gotdap
kepiami, ne verdami. Istorijoje
yra Zinomi talp pat cepelinai su b s
aguonomis. D rrr————
Surasi:
1. .Wiejski Zakatek
INGREDIENTAL: nad Wigrami” (kaimo
4 svogunai supjaustyti j gabaliukus e 3 Saukstai aliejaus e 1 kiausinis 800 g maltos kiaulienos (nugarinés uzkampis Vygruose)
arba mentés, nerekomenduojame kumpio) ® druska e pipirai ® mairtnas ¢ 1,5 kg bulviy (geriausiai trapiy ir N ’
su daug krakmolo) ¢ 0,5 kg i8virtu bulviy » 200 g rikytos Soninés Rosochaty Rog 3,
Krasnopol
Du supjaustytus svogiinus kepame aliejuje, dedame juos j mésa kartu su kiausiniu, druska, pipirais ir 2. ,Karczma Polska”
mairdnu. Bulves tarkuojame bulviy tarka, tada iSpilame j audekla iSdétg ant syto. Gerai nusunkiame, restorane, ul. Kosciuszki
kad maseé baty sausa. ISvirtas bulves triname per mésos malimo masinéle. Nupilame vandenj likusj 101. Suwatki

nuo bulviu sunkimo ir surenkame krakmolo nuosédas. Kartu sumaiSome Zalias, virtas bulves ir krak-

mola. Druskiname te&la. Jei ji yra per reta (turétu bati vientisa, lipni konsitencija), pridédame Siek tiek 3. cepelinus su Zveriena

bulviu miltu. IS teslos formuojame bulviu ritinélj ir supjaustome griezinéliais. | delng imame gabala te- - Uzeigoje Pigkna Gora,
Slos j jj dedame Sauksta jdaro ir uzlipdome, formuojant cepelina, tai reiskia didelj ovalu kamuolj, delno Konikowo 11, Gotdap
dydzio. Jei tesla limpa prie jasu ranku, delnus suvilgome vandeniu. Verdame pastdytame verdanciame 4

vandenyje, kol cepelinai iSplauks j pavirsiu. Likusius svogiinus kepame su rikyta Sonine. Uzpilame ant
karsty cepeliny.




CZENAKI CZEN

Znajdziesz w:

1. Karczmie ,,Dom
Litewski”, ul. 22 Lipca
9, Sejny

2. Restauracji Sodas,
ul. Mickiewicza 17,
Punsk

3. Garnuszki do
czenakow

- u garncarzy podczas
lokalnych jarmarkow

AKI CENAKAI

SKELADNIKI:

1 kg migsa (topatka albo karkdwka, moze byc¢ tez dziczyzna) ® 2 marchewki » 1 seler o 1 pietruszka 2
cebule ¢ 6-7 ziemniakow e 3 tyzeczki musztardy e sol e pieprz e papryka stodka e pieprz ziotowy e suszony
koperek do posypania ® bulion warzywny lub pomidorowy e olej rzepakowy e opcjonalnie: grzyby leéne lub/i
grubo krojong kapuste

Migso kroimy w kostke i podduszamy na patelni
z przyprawami i musztarda, z dodatkiem ok. 1,5 Czenaki

szklanki wody. W trakcie duszenia miesa przygoto- . tokombinacja
wujemy warzywa: cebule kroimy w kostke, marchew, zapiekanego migsa i warzyw,
seler oraz pietruszke trzemy na tarce o duzych W B L LR )

; , R . naturalnym wywarze. Catosc¢ zapieka
ocz.kach (lub kroimy w ukoéne talarkl], ziemniaki sie i serwuje w glinianym garnuszku
kroimy w kostke (lub grubsze talarki).

z pokrywka. Utrzymuje on temperature,

Przygotowujemy cebule: nalezy jg zeszkli¢ na odro- dzieki czemu przez caty czas biesiadnik moze
binie oleju. rozkoszowac sie niezmienionym smakiem i
Przygotowane sktadniki rozktadamy do glinianych konsystencja potrawy.

naczyn na czenaki - na dnie uktadamy miegso, Garnuszki do czenakow wykonywane s z
cebule, marchew, pietruszke, dodajemy przyprawy, wypalanej gliny, nastepnie szkliwione, czgsto
solimy. Uzupetniamy ziemniakami, solimy. Zalewa- malowane i zdobione. Nadaja si¢ do uzycia

my bulionem, potaczonym z wywarem z duszenia w piecu_(tem;_:eratur_a pieczenia ok. 200
miesa. sto_pm Celslu.sz’a], jeqnak mc'e wcflno
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do tempe- SRRSO IR
ratury 200 stopni i pieczemy ok. godziny. Glinianki
powinny by¢ ustawione na blaszce, do ktorej wlana
jest woda; trzeba pilnowac, by nie wyparowata.
Uzupetniajmy ja tylko wrzatkiem - zapobiegnie to peknieciu naczynia.

Czenaki podajemy z kleksem kwasnej $mietany. Przed jedzeniem warto delikatnie wymieszac¢ wszyst-
kie sktadniki.

INGREDIENTS:

1 kg of meat (shoulder or pork neck, also venison) ® 2 carrots ® 1 celery » 1 parsley ® 2 onions e 6-7
potatoes 3 tsp of mustard e salt ® pepper ® sweet peppers ® herbal pepper e dried dill to sprinkle
e vegetable or tomato broth e canola oil ® optionally: wild mushrooms and / or roughly cut cabbage

Cut the meat into cubes and stew in a pan with spices and mustard, with the addition of approx. 1.5
cup of water. During the stewing prepare vegetables: cut onion into cubes; carrots, celery and parsley
grate on a grater with large mesh (or cut into diagonal slices); cut potatoes into cubes (or thicker
slices).

Prepare onion: it should be fried in a bit of oil.

Prepared ingredients put into clay pots for czenaki - at the bottom lay the meat, then onion, carrot,
parsley, add spices and salt. Fill it up with potatoes, again add salt. Pour the broth, combined with the
brew from stewed meat.

Put pots in the oven preheated to 200 degrees and bake for approx. 1 hour. The clay should be placed
on the metal plate filled with water; you need to keep an eye on the fluid - it must not evaporate. To
complete it pour only boiling water - this will prevent the vessel from bursting.

Czenaki is served with a blot of sour cream. Before eating you should gently mix all ingredients.



Czenaki is a
combination of baked
meat and vegetables, drowned
in a very dense, natural broth.
The whole dish is baked and served
in a clay pot with a lid. It maintains the
temperature so that you can enjoy the
unaltered taste and consistency of the dish
for a long time.

Pots to czenaki are made of baked clay, then
glazed, often painted and decorated. They
are suitable for use in the oven (baking
temperature approx. 200 degrees
Celsius), however, must not be
inserted into the microwave.

INGREDIENTAI:

1 kg mésos (menté arba nugarine, gali bati Zvériena) ® 2 morkos ® 1 salieras ¢ 1 petrazolé » 2 svoginai
e 6-7 bulvés ® 3 Sauksteliai garstyCiu e druska e pipirai  saldi paprika e Zoleliu pipirai ® dZiovinti krapai
pabérimui e darZoviu arba pomidory sultinys e rapsuy aliejus ¢ papildomai misko grybai arba/ir storai pjau-

stytas kopdstas

Cenakai tai keptos
mésos ir darzoviu,
paskandintu naturaliame,
tirstame sultinyje, misinys. Viska
kartu reikia kepti ir véliau paduoti
moliniame inde su dangciu. Jis palaiko
temperatura, déka to puotautojas gali
visg laika mégautis nepakitusiu skoniu ir
patiekalo konsistencija.

Cenaku indeliai yra pagaminami i$ deginamo
molio, véliau daZzomi ir puosiami.
Galima juos naudoti peciuje (kepimo
temperatira apie 200 laipsniu
celsijaus) taciau negalima ju déti j
mikrobangu krosnele.

Can be found in:

1. Karczma ,,Dom
Litewski”, 22 Lipca 9,
Sejny

2. Restaurant Sodas,
Mickiewicza 17, Punsk
3. Pots to czenaki - buy
from potters at the local
markets

Surasi:

Mésg pjaustome gabaliukais ir kepame keptuvéje su prieskoniais ir garstyciomis, su 1,5 stiklinés
vandens. Mésos kepimo metu ruosiame darzoves: svogling supjaustome gabaliukais, morka, salierg ir
petrazole sutarkuojame (arba pjaustome griezinéliais) bulves pjaustome j kubelius.

RuoSiame svogiina: reikia jj pakepti aliejuje.

Paruostus ingredientus dedame j molio indus skirtus ¢enakams, dugne iSdéstome mésa, svoglng,
morka, petrazole, dedame prieskonius ir druska. Pripildome bulvémis, pabarstome druska. UZpilame
buliong kartu su mésos sultiniu.

Dedame j jkaitintg orkaite iki 200 laipsniu temperatiros ir kepame apie valanda. Molio indai turi stovéti
ant skardos, kurioje yra jpiltas vanduo: reikia tikrinti, kad neiSgaruoty, papildome ja vien tik verdanciu
vandeniu, tai saugo nuo indy sutrdkimo.

Cenakus patiekiame su rigécia grietine. Prieg pradedant valgyti galima &velniai sumaigyti visus
ingredientus.

1., Lietuviu namai”
Karcemoje, ul. 22 Lipca
9, Sejny

2. Sodas restorane, ul.
Mickiewicza 17, Punsk
3. Molio indai ¢enakams
- pas puodzius, vietiniu
mugiu metu




WSPANIALE GO
BALANDELIAI

SKEADNIKI:
1 duza gtowka swiezej kapusty » 0,5 kg mielonej wieprzowiny 2 marchewki e 2 selery e pot czerwonej
papryki e 2 garscie ryzu e koper ® pietruszka ® sol  pieprz ¢ pasta z pomidorow

Ze Swiezej kapusty wycinamy kaczan, wktadamy do duzego garnka, zalewamy wrzaca woda i gotujemy
kilka minut, by liscie kapusty delikatnie odchodzity od gtowy.

Gotujemy ryz. Warzywa i ziota drobno kroimy. Wszystkie sktadniki taczymy z miesem.

W kazdy lis¢ kapusciany zawijamy farsz miesno-warzywny. Zwiniete gotabki, uktadamy scisto w
garnku wytozonym pozostatymi lis¢mi kapusty. Zalewamy je posolong woda lub bulionem, dodajemy

A na wierzch paste pomidorowg. Gotujemy na wolnym ogniu, pod przykryciem, ok. godziny. Podajemy z
5 goracymi ziemniakami, posypane koperkiem.

INGREDIENTS:
1 large head of fresh cabbage ® 0.5 kg of minced pork e 2 carrots e 2 celeries ® half of red pepper
e 2 handfuls of rice o dill ® parsley ® salt ® pepper ® tomato paste

Cut out the cob from the fresh cabbage, put into a large pot, pour boiling water and cook for few minu-
tes so that cabbage leaves fall off the head.

Boil the rice. Finely cut vegetables and herbs. Combine all the ingredients with meat.

Wrap meat and vegetable stuffing in cabbage leaves. Each rolled stuffed cabbage lay closely in a pot
Znajdziesz w: lined with remaining cabbage leaves. Pour salted water or broth, add the tomato paste on top. Cook

1. Restauracji Keta, over a low heat, covered, for approx. 1 hour. Serve with hot potatoes, sprinkled with dill.

ul. Gedimino 14A,
Mariampol (Litwa)

2. Staropolés Uzeiga,

ul. Vilkavigkio 72, Gotabki mozna réwniez

przyrzadzic z... tososiem.
Miejsce migsa zajmuje

Mariampol (Litwa)

3. Wieprzowine wtedy grubo mielona ryba.
- w dobrych sklepach Tradycyjna kapuste warto

. h lub zastapic kapusta wtoska lub
migsnych tu pekinska.
u rzeznika
by e




You can also prepare
stuffed cabbage with ...
salmon. Replace the meat
with roughly minced fish.

You can as well swap the
traditional cabbage with
Savoy cabbage or Napa
cabbage.

Can be found in:
1. Restaurant Keta,

Balandel " Gedimino 14A,
alandelius gatima - - -
paruosti ir su lasisa. Vietoj Marlampol.[tht‘l'u.anla] 51
mésos tuomet dedame Zuvij. 2. Staropolés Uzeiga,
Tradicinj kopusta galima Vilkaviskio 72,
pakeisti italu arba pekino . . .
e, Mariampol (Lithuania)
3. Pork - buy in good
butcher shops or from
a butcher

Surasi:
1. KETA restorane,
Gedimino 14A g.,

INGREDIENTAI:
1 didelé Sviezio kopUsto galva ¢ 0,5 kg maltos kiaulienos ¢ 2 morkos e 2 salierai ® pusé raudonosios paprikos
e 2 saujos ryziy ® krapai ® petrazolés e druska e pipirai ® pomidory pasta

Marijampolé
Svieziam kopustui igskobiam Serdj, dedame j didelj puoda, uZpilame verdanéiu vandeniu ir paverdame 2. STARAPOLES
keleta minuciu, kad kopisto lapai lengvai atsiskirtu nuo gazés. UZEIGOJE, Vilkavigkio
ISverdame ryzius, o darzoves ir prieskonines zoleles smulkiai supjaustome. Viskg sumaiSome su - .
mésa. 72 g, Marijampolé
| kiekviena lapa ivyniojame jdaro. 3. Kiaulieng - gerose
Suvyniotus lapus - balandélius vieng Salia kito sudedame | puodo dugna. Uzpilame pastdytu vandeniu mésos parduotuveése,
arba sultiniu. Ant virSaus dedame pomidoruy pastos. Uzdengiame puoda, ir ant maZos ugnies verdame pas mésininka
apie valanda. Patiekus lekstéje uzdedame smulkiy krapu ir valgome su karstomis bulvémis. b




STEK Z DZICZYIN

Znajdziesz w:

1. Zajezdzie Pigkna
Gora, Konikowo 11,
Gotdap

2. Goscincu Jaczno,
Jaczne 3, Jeleniewo
3. Dziczyzne

- w specjalizujacych
sie gospodarstwach
hodowlanych lub

w oddziatach Polskich
Zwiazkow Lowieckich

ZVERIENOS KEPSNYS

=<

SKEADNIKI:

poledwica z sarny/jelenia o ok. 20 dag $wiezych borowek lub konfitura z borowek (ew. zurawin) ¢ 200 ml
czerwonego wina albo 100 ml nalewki z wisni, jagdd lub zurawiny e pét szklanki rosotu e sol  czarny pieprz
e laska cynamonu e gozdziki e skorka otarta z pomaranczy e szczypta cukru e tyzka masta e tyzka oleju

Migso myjemy, suszymy, a nastepnie proszymy sola, pieprzem, potowa skorki pomaranczowej. Odsta-
wiamy pod przykryciem na ok. 30 minut w chtodne miejsce, by nabrata aromatu.

Swieze boréwki myjemy i wsypujemy do garnka o grubym dnie. Wlewamy wino lub nalewke, dodajemy
gozdziki, cynamon i drugg potowe startej skorki. Gotujemy na wolnym ogniu by smaki sie potaczyty,
pod koniec doprawiamy cukrem do smaku. Przykrywamy i odstawiamy.

Nastepnie na patelni rozgrzewamy masto z olejem, by nie zapobiec przypaleniu. Migso kroimy w
ukos$ne czterocentymetrowe kawatki. Smazymy steki po ok. 5 min z kazdej strony, by otrzymac lekko
krwisty efekt (jezeli znamy zrédto pochodzenia migsa, mozemy smazy¢ je krocej). Po zdjeciu z patelni
nalezy pamietac o utrzymywaniu migsa w cieple.

W tym samym czasie do sosu boréwkowego dodajemy rosot i, na wolnym ogniu, redukujemy do potowy
objetosci. Doprawiamy solg i pieprzem.

Uktadamy steki na talerzu i sosem polewamy migso.

INGREDIENTS:

Wash and dry the meat, then sprinkle it with salt, pepper, and half of orange zest. Leave it covered for
approx. 30 minutes in a cool place in order to increase the flavor.

Wash fresh bilberries and pour into a pan with a thick bottom. Pour wine or tincture, add carnations,
cinnamon and the second half of the grated zest. Cook on a low heat to blend the flavors, at the end
season with sugar to taste. Cover and leave.

Warm up the butter and oil in a frying pan, avoid burning. Cut the meat into 4 centimeter diagonal
pieces. Fry the steaks approx. 5 minutes on each side, to get slightly rare effect (if you know the
source of the meat, you can fry them shorter). After removing from the pan be sure to keep the meat
warm.

At the same time, add the broth to the bilberry sauce, simmer to reduce its amount in half. Season
with salt and pepper.

Arrange the steaks on the plates and pour the sauce.



Dziczyzna
charakteryzuje
sie niskq zawartoscia
ttuszczu i wysokimi walorami
smakowymi. To migso dos¢
wymagajace. Nalezy zwracac
szczegolng uwage na proces
maceracji, a nastepnie obrobki
cieplnej, by migso nie byto zbyt
suche. Warto szpikowac je
stoning lub boczkiem.

Venison has a low fat
content and high taste
qualities. However, this meat is
quite demanding. Pay particular
attention to the process of
maceration, followed by the heat
treatment - the meat should not
be too dry. You can stuff it with
pork fat or bacon.
Zvérienoje yra mazai
riebalu ir intensyvesnis
skonis. Tai gan reikli mésa.
Reikia atkreipti démes;j j
garinimo procesa, o po to
i Siluminj paruosima, kad
meésa nebutu per sausa.
Verta naudoti nugaring su
lasiniais.

INGREDIENTAI:

stirnos/elnio nugariné e apie 20 g SvieZiy mélyniy
arba mélyniy dzemas (gali bati spanguoliy) » 200
ml raudono vyno arba 100 ml vySniu antpilo  pusé
stiklinés sultinio ® druska e juodi pipirai ® lazdelé
cinamono * gvazdikeliai ® apelsiny Zievelé e truputj 1. Zajazd Pigkna Gora, 53
cukraus ® Saukstas sviesto ® Saukstas aliejaus Konikowo 11, Gotdap

Can be found in:

2. Gosciniec Jaczno,

ISvalome ir nusausiname mésa, pabarstome .
Jaczne 3, Jeleniewo

druska, pipirais, puse apelsiny zievelés. Palie-

kame uzdenge apie 30 min. altoje vietoje, kad 3. Venison - buy in
igauty aromata. specialized farms or in
Nuplauname SvieZias mélynes ir jpilame the branches of Polish

i puoda su storu dugnu. Jpilame vyng arba
antpila, dedame gvazdikélius, cinamong ir
antra puse sutrintos zZievelés. Verdame ant
silpnos ugnies, kad skoniai susijungty, paba- D vt s
igoje dedame Siek tiek pagardiname cukrumi.
Uzdengiame ir paliekame.

Po to keptuvéje Sildome sviesta su aliejumi.
Pjaustome mésa j skersus keturiu centimetry

Hunting Association

Surasi:
1. Pigkna Gora uzeigoje,

gabalélius. Kepame kepsnius apie 5 min. i$ Konikowo 11, Gotdap
kiekvienos pusés, kad gauti lengva, su krauju, 2. Jaczno smukléje,
efekta (jeigu Zinome kokia yra mésos kilme, Jaczne 3, Jeleniewo

galime ja kepti trumpiau) Kai iSimsite mésa

iS keptuves, nepamirskite jos laikyti Siltoje 3. Zveriena specialiuose

vietoje. auginimo Ukiuose arba
Tuo paciu metu j mélyniu padazg jpilame Lenkijos medziojimo
sultinj, ir ant maZos ugnies kaitiname, kol liks asociacijos skyriuose.
pusé buvusio kiekio. Dedame druska ir pipirus. 4

Padedame kepsnius ant lékstés ir ant mésos
uzpilame padaza.




KAGZKA PO
SEN

A PO STAROPOLSKU DUCK IN
OVES LENKU RECEPTURA

OLD POLISH STYLE ANTIS PAGAL

Starsze odmiany jabtek,
takie jak np. szara reneta, SKEADNIKI:
posiadajq wyjatkowe walory
smakowe a takze zdrowotne (jest
w nich duzo witaminy C i najwiecej ze
wszystkich odmian antocyjandéw, czyli
barwnikow, ktore maja korzystny wptyw e
na uktad krazenia, wzrok i pamig¢). Sa gozdziki
odporniejsze niz nowe odmiany owocow.
Nie potrzebuja wiec silnego nawozenia Kaczke sprawiamy, doktadnie myjemy i
nawozami sztucznymi, duzej ilosci osuszamy, podroby odktadamy. Nastepnie
pestycydow i woskowania nacieramy kaczke mieszanka soli, pieprzu i
skorki. 1 tyzeczka suszonego majeranku. Potowe ja-
btek obieramy, kroimy na ¢wiartki, pozbawia-
jac gniazd nasiennych. Przyprawiamy
1 tyzkq majeranku, jatowcem, gozdzikami
i faszerujemy kaczke. Spinamy jg wykatacz-
54 kami i zszywamy szczelnie bawetniang nitka.
Nicig zwigzujemy tez nogi. Tak przygotowana
kaczke uktadamy w wysmarowanej ttuszczem
brytfannie i pieczemy 2 godziny w tempe-
raturze 180 stopni C. Gdy kaczka nabierze
ztocistego koloru, przykrywamy ja folig
aluminiowa. Po ok. godzinie pieczenia wytapia
sie sporo aromatycznego ttuszczu. Zbiera-
my 1-2 tyzki ptynnego smalcu i wlewamy na
patelnig; dusimy w nim, pod przykryciem,
pozostate - obrane i przepotowione - jabtka

1 érednia kaczka e 0,5 tyzeczki pieprzu o 1 tyzka
soli ® 10 jabtek (najlepiej szara reneta, boiken) e
1,5 tyzki soku z cytryny e 1 tyzka cukru lub miodu
¢ 3 tyzki majeranku e kilka ziaren jatowca ¢ 2-3

Znajdziesz w:

1. Restauracji wraz z sokiem z cytryny i cukrem, uwazajac
Hotel Akwilon, ul. by sie nie rozgotowaty. Pod koniec duszenia
Kosciuszki 4, Suwatki przyprawiamy wszystko majerankiem.

Upieczona kaczke dzielimy na porcje. Podaje-

2. Restauracii & Pubie my z duszonymi jabtkami.

Korona”, Rynek
Zygmunta Augusta
15, Augustow
3.Szara renete -

na bazarze lub u
sadownika ze starymi
odmianami jabtoni




Older varieties of apples,
such as Russet, have
exceptional taste and health
properties (a lot of vitamin C,
and most of all varieties of apples
anthocyanins or dyes, which have a
beneficial effect on the cardiovascular
system, eyes and memory). They are
more resistant than the new varieties
of fruit. They do not need such
strong fertilization, high amounts

Senesnés obuoliu
rasys tokios kaip pvz.
auksiniai renetai, turi iSskirtinj
skoni ir yra labai sveiki (daug
vitamino C, ir daugiausiai i$ visu
rasiu antocianinu, tai yra dazikliu,

of pesticides and wax rind. kurie teigiamai veikia kraujo apytaka,

regéjima ir atmintj). Yra atsparesni,
negu kitos vaisiu rasys. Nereikia
jiems daug trasu, didelio
pesticidu kiekio ir odelés
vaskavimo.

INGREDIENTS:
1 medium duck ® 0.5 tsp of pepper @ 1 thsp of salt ® 10 apples (preferably Russet, Boiken) o 1.5 thsp of
lemon juice o 1 thsp of sugar or honey ® 3 tbspof marjoram e few grains of juniper ® 2-3 carnations

Carefully wash and dry the duck, put aside offals. Then rub the duck with the mixture of salt, pepper
and 1 teaspoon of dried marjoram. Peel half of the apples, cut into quarters, remove the seed slots.
Season with 1 tablespoon of marjoram, juniper, carnations and stuff the duck. Close it with toothpicks
and sew tightly with cotton string. Tie the legs as well. Lay the duck in a greased baking dish and bake
2 hours at 180 degrees. C. When the duck will become golden brown, cover it with aluminum foil. After
approx. 1 hour there is a lot of melted and very aromatic fat. Collect 1-2 tablespoons of liquid lard

and pour it the frying pan; stew under cover peeled and halved apples with lemon juice and sugar. Be
careful not to overcook. At the end of cooking season the apples with marjoram.

Divide the baked duck into portions. Serve with stewed apples.

INGREDIENTAI:

1 vidutinio dydZio antis ¢ 0,5 Saukstelio pipiru 1 Saukstas druskos ¢ 10 obuoliu (geriausia auksiniu renetu,
bojken] e 1,5 Sauksto citrinos skyscio ® 1 Saukstas cukraus arba medaus e 3 Saukstai mairtny  keli kadagio
grudai ¢ 2-3 gvazdikai

ISdarinéjame antij, gerai iSplauname, nusausiname. Véliau antj jtriname druskos, pipiru ir 1 Saukstu
dZiovinty mairdny misiniu. Pusé obuoliu nulupame, pjaustome j keturias dalis, iSimame séklas. Suma-
iSome prieskonius, 1 Sauksta mairtnu, kadagiu, gvazdikéliy ir dedame j anties vidu. Susegame jg me-
diniais pagaliukais ir sandariai susiuvame medvilnés sialu. Taip pat sidlu suriSame kojas. Tokiu badu
paruosta antj dedame j riebalais patepta troskintuva ir kepame 2 valandas 180 laipsniu temperataroje.
Kai antis jgauna auksinj atspalvi, pridengiame ja aliuminio folija. Praéjus valandai iSbéga daug kvapiu
riebalu. Surenkame juos Saukstu ir pilame j keptuve; joje, uzdengus dangciu, troskiname likusius nu-
luptus ir perpjautus obuolius kartu su citrinos sultimis ir cukrumi, atsargiai, kad nesuvirtu. Troskinimo
pabaigoje jdedame mairinu.

ISkepta antj padaliname j porcijas. Patiekiame su troskintais obuoliais.

Can be found in:

1. Restaurant of Hotel
Akwilon, Kosciuszki 4,
Suwatki

2. Restaurant & Pub
.Korona”, Rynek
Zygmunta Augusta 15,
Augustow

3. Russet - buy in

the market or from
tree growers with old
varieties of apples

Surasi:

1. Akwilon viesbucio
restorane, ul. Kosciuszki
4, Suwatki

2. Restauracja & Pub
.Korona”, Rynek
Zygmunta Augusta 15,
Augustow

3. Auksinj renetq turguje
arba pas sodininka,
kuris augina senos
rasies obelis.

]



REREM EMECZE - TARTAR'S PURSES

BEREM

CZE — TATARSKIE SAKIEWKI RER!

E
ECE — TOTORIU SAKVES

SKEADNIKI

NA CIASTO:

0,5 kg maki  kubek mleka cieptego ® pét kostki masta (roztopionego) ¢ jajko ® szczypta soli ® tyzeczka sody
FARSZ:

70 dag migsa z udzca indyczego ® 3 duze cebule ® sél, pieprz ® duzo natki pietruszki

Z przyszykowanych sktadnikdw zagniatamy ciasto i odstawiamy. Podczas gdy ciasto rosnie, przygoto-
wujemy farsz: mieso kroimy w drobna kostke, dodajemy cebule posiekane w kostke, sél, pieprz i duzo
poszatkowanej natki pietruszki.

Z zagniecionego ciasta odrywamy kawatki wielkosci sliwki, watkujemy w wigkszy placek, uktadamy
farsz posrodku i zwijamy w ksztatt sakiewki, zlepiajac szczelnie u gory. Pieczemy w piecu w tempera-
turze 140 stopni C przez ok. 40 minut, do zrumienienia.

INGREDIENTS
DOUGH:
0.5 kg of flour  a cup of warm milk e half a cup of butter (melted] ® egg e pinch of salt e tsp of baking soda
STUFFING:
56 700 g of meat from turkey leg e 3 large onions ® salt e pepper e fresh parsley

Knead the dough from the ingredients and leave aside. While the dough rises, prepare the stuffing: cut
meat into small cubes, add chopped onions, salt, pepper and lots of shredded parsley.

Tear pieces from the kneaded dough in the size of a plum, roll out a bigger pancake, lay the stuffing

in the middle and wrap the pancake in the shape of purse, sticking it tightly at the top. Bake in oven at
140 degrees C for approx. 40 minutes until it becomes brown.

Znajdziesz w:
1. Restauracji
»Kuchnia Tatarska

u Alika”, ul.

Kosciuszki 98, .

Suwatki Podst_av_v.q kuch_nl

) tatarskiej jest migso

2. Baraning - w (szczegolnie baranina), nabiat

dobrych sklepach oraz warzywa. Roznorodnosc

miesnych i u rzeznika kuchni tatarskiej wynika z faktu,
ze w biegu historii Tatarzy stykali

C J Sie z wieloma kulturami:

R, grecka, turecka, ukrainska,

kaukaska.




Totoriu virtuvés pagrindas
yra mésa (ypac aviena), pieno
produktai ir darzovés. Totoriu

virtuve yra ivairi dél to, kad kaip

liudija istorija, totoriu gyvenimui
tureéjo jtakos jvairios kulturos:
graiku, turku, ukrainieciu ir
kaukazo.

The basis of Tatar cuisine
is meat (especially lamb),
dairy products and vegetables.
The diversity of Tatar cuisine

stems from the fact that in the
course of history Tartars came
in contact with many cultures:
Greek, Turkish, Ukrainian,
Caucasian.

al

Can be found in:

1. Restaurant ,Kuchnia
INGREDIENTAI Tatarska u Alika”,
EESSkLA': N e il o o Kosciuszki 98, Suwatki
s;/ies%onFiléll;dytT]m- Ifiaiséisr,:iso-pélfenkotieiudsrigios-0 #- Lamb - buy in good
Zaukitelis sodos butcher shops and from
IDARAS: butchers

70 g. kalakuto Slaunies mésos # 3 dideli svoglnai TP

e druska, pipirai ® daug petrazolés lapeliy

IS paruostu ingredientu minkome tesla ir

paliekame. Kuomet tedla kyla, ruogiame Surasi:
jdara: pjaustome mésa mazais gabaliukais, 1. ,,Kuchnia Tatarska
idedame svoginus, supjaustytus kubeliais, u Alika” restorane, ul.

druska, pipirus ir daug smulkiai supjaustytu

petrazolés lapeliy Kosciuszki 98, Suwatki

1§ tedlos paimame slyvos dydZio gabalélius, 2. Aviena - gerose
voliojame | didesnj blyng, viduje dedame mésos parduotuveése,
idarg ir susukame j krepselio forma, san- pas mésininka

dariai sulipdant virSuje. Kepame orkaitéje B

140 laipsniy temperatiroje apie 40 min. kol
apskrus.




SKEADNIKI:
2 kg wysuszonego chleba razowego na zakwasie ® 5 L wody ¢ 2,5 dag drozdzy e 40 dag cukru ® sok z 1-2
cytryn e gars$c duzych rodzynek

Podstawa dobrego kwasu chlebowego jest chleb na zakwasie. Wysuszony chleb zrumieniamy w piecu,
kruszymy na mate kawatki, umieszczamy w glinianym naczyniu i zalewamy goraca wodg (ok. 80 stopni
C). Do lekko przestudzonego gliniaka dodajemy rozprowadzone w wodzie drozdze. Odstawiamy na

12 godzin. Po tym czasie przecedzamy, dodajemy cukier i sok z cytryn. Zostawiamy na kolejne

12 godzin (latem, kiedy temperatura jest wyzsza - na 9 godzin). Po 24 godzinach maceracji przece-
dzamy ptyn i wlewamy do butelek z grubego szkta, najlepiej z porcelanowym korkiem, nie napetniajac
ich do konca (kwas wcigz fermentuje, wytwarzajac gaz). Do kazdej butelki wrzucamy kilka rodzynek.
Korkujemy mocno i odstawiamy w chtodne miejsce. Po 24 godzinach napéj jest gotowy.

Kwas chlebowy w piwnicy mozna przechowywac dtugo. Nalezy pamietac, ze kazdego dnia jego smak
sig zmienia, a procentowa zawartosc¢ alkoholu wzrasta.

INGREDIENTS:

The basis of good kvass is sourdough bread. Brown dried bread in the oven, crush into small pieces,
put in a clay pot and pour hot water (approx. 80 degrees C). Slightly cool down the pot, add yeast
dispersed in water. Leave for 12 hours. After this time, drain off the liquid, add sugar and lemon juice.
Leave it for another 12 hours (in summer, when the temperature is higher - 9 hours). After 24 hours of
maceration, drain off the liquid and pour into bottles made of thick glass, preferably with a porcelain
stopper,. Remember not to fill them to the end (acid still ferments and produces gas). Throw some
raisins to each bottle. Stopper them tightly and leave in a cool place. After 24 hours, the beverage is
ready.

Kvass can be stored for long in the basement. Keep in mind that each day the taste is changing, and
the percentage of alcohol increases.

Znajdziesz w:

1. Domu Kresowym

Przewiez, Przewiez 5,
INGREDIENTAI:

2 kg dZiovintos tamsios duonos is raugo ¢ 5 L vandens ¢ 2,5 g mieliu ® 40 g cukraus e 1-2 citrinu sultys
* sauja dideliu razinu

Augustow
2. Restauracji ,,Pod
Jelonkiem”, Sportowa

7, Jeleniewo Geros duonos giros pagrindu yra duona i$ raugo. ISdZiovintg duong pakepame peciuje, smulkiname

3. Chleb razowy na i maZus gabalélius, dedame j molio indg ir uZpilame karétu vandeniu (apie 80 laipsniu celsijaus). |

zakwasie - w dobrych
piekarniach lub na
lokalnych bazarach

atau$usj indg pilame vandenyje iStirpintas mieles. Paliekame 12 valandy (vasara, kai temperatira yra
aukstesné - 9 valandoms) Praéjus 24 ragimo valandoms, perkoSiame skystj ir pilame j storo stiklo bu-
telius, geriausiai su porcelianiniu kam&ciu, nepripilant jy iki virSaus (gira fermentuoja, gamina dujas)

| kiekvieng butelj jdedame kelias razinas. Gerai uzkiSame kamsciu ir laikome Saltoje vietoje. Praéjus
24 valandoms galima gerti gérima.

Gira rusyje gali bati saugoma ilga laika. Atminkite, kad kiekvieng dieng skonis keiciasi ir alkoholio
procentai didéja.



Duonos gira
tai puikus gérimas
troskulio malSinimui
karstomis vasaros dienomis.

Jame yra daug B vitamino, liaudies
medicinoje buvo naudojamas
persalimu gydymui, temperatiros
mazinimui ir kitu negalavimu
gydymui.

ISskyrus paprasta duonos gira,
yra daroma: obuoliu, avieciu, i$
medaus, misko uogu, géliy
Ziedu, méty gira.

Kwas
chlebowy jest Can be found in:
swietnym napojem na 1. Dom Kresowy
zaspokojenie pragnienia L, .,
podczas goracych letnich dni. Przewiez, Przewiez 5,
Bogaty w witaming B, w medycynie Augustow
ludowej stosowany byt do leczenia 2. Restaurant ,Pod
przeziebien, goraczki oraz innych . ”
dolegliwoci. Jelonkiem”, Sportowa 7, Eg
Oprocz zwyktego kwasu chlebowego, Jeleniewo
wyrabia sie takze: kwaszony, 3. Wholemeal sourdough
jabtkowy, malinowy, z miodu, i
lesnych jagéd, z ptatkow bread - buy in good
kwiatowych, migtowy. bakeries or at local
markets
S
5...
Surasi:
Kvass is an ideal 1. Dom Kresowy
drink for quenching L, .
thirst during hot summer Przewiez (Pasienio name
days. Rich in vitamin B, in folk Przewiez)I Przewiei 5,
medicine it was used to treat colds, .
fevers and other ailments. Augustow

In addition to ordinary kvass, 2.,,Pod Jelonkiem”
!h'ere are also many other flavors: restorane, Sportowa 7,
pickled, apple, raspberry, honey, .
wild berries, with flower Jeleniewo

petals, mint. 3. Juoda duona i$ raugo

- gerose kepyklose arba
vietiniuose turguose.




LEM(

Znajdziesz w:

1. Restauracji Wiejski
Zakatek nad Wigrami,
Rosochaty Rog 3,
Krasnopol

2. Restauracji
Kalinka, ul. 3 Maja 10,
Rutka Tartak

3. Kwiaty czarnego
bzu - na krzakach
(pamigtajmy by byty
oddalone od traktow
komunikacyjnych)

JNIADA Z KWIAT
ELDERFLOWER JUI

0W CZARNEGO BZU LEMONADE WITH
610 SEIVAMEDZI0 ZIEDU LIMONADAS

SKELADNIKI:
10 Swiezo zerwanych baldachow dzikiego bzu e litr zimnej wody e tyzka cukru trzcinowego e ocet jabtkowy
(najlepiej domowej produkcji)

Rozpuszczamy cukier w wodzie, dodajemy ocet w takiej ilosci, aby ptyn byt lekko kwasny. Mozesz
zamiast octu uzy¢ cytryny. Kluczowy jest kwasny odczyn, bez ktorego kwiaty zrobig sie czarne i nieape-
tyczne. Zalewamy baldachy ptynem i odstawiamy na p6t godziny.

INGREDIENTS:
10 freshly picked elderflowers ¢ 1 | of cold water @ 1 thsp of sugar cane ® cider vinegar (preferably
homemade)

Melt sugar in water, add vinegar in such quantity that the liquid is slightly acidic. You can use lemon
instead of vinegar. The key is acidic pH, without which flowers will become black and unappetizing.
Pour the liquid on elderflowers and leave for half an hour.

INGREDIENTAI:
10 ka tik nuskintu Seivamedzio Sakeliu e litras Salto vandens e Saukstas nendriu cukraus e obuoliy actas
(geriausiai naminés gamybos)

|Stirpiname cukru vandenyje, pilame acta, tiek, kad skystis batu Siek tiek ragstus. Vietoj acto galima
panaudoti citring. Svarbus yra ragstingumas, be kurio Ziedai taps juodi ir nepatrauklis. UZpilame ant
ju skystj ir paliekame pusei valandos pastovéti.

Elderflower is very
flavorful. You can use it for

Kwiaty czarnego bzu
sg bardzo aromatyczne.
Mozna robi¢ z nich soki,
nalewki, wina, a takze smazy¢
je w ciescie. Czarny bez nie tylko

zwalczy goraczke i ztagodzi kaszel,
ale dodatkowo dzieki duzejilosci
witamin i soli mineralnych
wzmochi organizm, ktory
szybciej upora si¢ z infekcja.

juices, tinctures, wines, and
fry it in dough. Elderflower not
only helps in overcoming fever
and alleviating cough but also, due
to high amounts of vitamins and
minerals, will strengthen your
body, which more quickly will
cope with infection.




Juoduogio Seivamedzio
Ziedai yra labai aromatingi.
Galima i$ ju daryti skyscius,

antpilus, vynus, o taip pat kepti
juos tesloje. Juoduogis Seivamedis

ne tik numusa karstj ir silpnina

kosulj, bet déka didelio kiekio

vitaminu ir mineraliniu drusku,
stiprina organizma, kuris
greiciau pasalina infekcija.

Can be found in:

1. Restaurant Wiejski
Zakatek nad Wigrami,
Rosochaty Rog 3,
Krasnopol

2. Restaurant Kalinka, 3
Maja 10, Rutka Tartak
3. Elderflower - on the
bushes [remember that
they should be distant
from traffic routes)

Surasi:

1. Restorane ,Wiejski
Zakatek nad Wigrami”,
Rosochaty Rog 3,
Krasnopol

2. Kalinka restorane, ul.
3 Maja 10, Rutka Tartak
3. Juoduogio
Seivamedzio Ziedai - ant
krimu (nepamirskime,
kad butu kuo toliau nuo
keliu)

bi



Znajdziesz w:

1. Regona i Widmant
Pik, ul. Szkolna 21,
Punsk

2. dobrych
cukierniach w
Sejnach, Suwatkach
i Punsku

NAPOLECNAS

SKEADNIKI

NA CIASTO: 3 jajka ® szklanka cukru e szklanka kwasnej $mietany e 10 dag masta e 1 tyzeczka sody oczysz-
czonej ® 80 dag maki

NA MASE: 30 g brzoskwin (z puszki lub 2 $wieze brzoskwinie) ® 150 g wody ( w przypadku $wiezych brzo-
skwin) lub 150 g syropu ( w przypadku brzoskwin z puszki] e 3 jajka ® 50 g maki ® 100 g cukru ¢ 50 g masta
¢ 300 g serka smietankowego

Zottka ucieramy ze szklanka cukru, po czym dodajemy émietane, rozpuszczone masto i make wy-
mieszang z sodg oczyszczong [po wsypaniu potowy maki nalezy ciasto wytozyé na stolnice i wyrabiaé,
dodajac reszte maki). Watkujemy na bardzo cienkie placki, naktuwamy widelcem. Pieczemy placki

w nagrzanym do 180 stopni C piekarniku. Powinno wyjs¢ ok. 12-14 plackow.

Dwa dni przed podaniem tortu powinno nastapi¢ przygotowanie masy.

Cukier, make i jajka ubijamy, az masa zbieleje. Brzoskwinie miksujemy, dodajemy wode lub syrop,
doprowadzamy do wrzenia w rondelku. Do masy jajecznej dodajemy 1/3 goracej masy brzoskwinio-
wej, caty czas ubijajac. Powstatg mase wlewamy do rondelka z brzoskwiniami i mieszajac, na wolnym
ogniu, doprowadzamy do wrzenia. Gdy krem zgestnieje, przelewamy go do miski. Pojemnik wstawiamy
do wigkszej miski, napetnionej bardzo zimna woda. Gdy krem ostygnie do temperatury ok. 50 stopni C,
dodajemy masto. Doktadnie mieszamy. Pozostawiamy do catkowitego ostygniecia.

Pozostate brzoskwinie kroimy w cienkie plasterki. Serek miksujemy, taczymy z kremem i pokrojonymi
brzoskwiniami. Cato$¢ doktadnie mieszamy.

Duza tortownice wyktadamy folig aluminiowa. Uktadamy w tortownicy warstwe ciasta - tamiemy
placki tak, by pokryty catg powierzchnie i polewamy kremem. Czynno$¢ powtarzamy do wyczerpania
plackéw. Tortownice wktadamy do lodowki.

Na pét godziny przed podaniem wyktadamy tort na podstawke, obsypujemy pozostatym pokruszonym
ciastem.

INGREDIENTS
CAKE: . . . . .
CREAM: .

Grind the yolks with a glass of sugar, then add cream, melted butter and flour mixed with baking soda
(after adding half of the flour you should put the dough on pastry board and knead, then add the rest
of the flour). Roll out very thin pies, punctured with a fork. Bake pies in preheated oven at the tempe-
rature of 180 ° C. You should acquire 12-14 pancakes.

Two days before you plan to serve the cake, you should prepare the cream.

Whip sugar, flour and eggs until the mixture whitens. Stir the peaches with blender, add water or
syrup, bring to a boil in a saucepan. Add 1/3 of the hot peach mass to eggs, whisking constantly. Pour
the liquid into a saucepan with peaches and bring to a boil, stirring, on low heat. When the cream
thickens, pour it into a bowl. Put it into a larger bowl filled with a very cold water. When the cream
cools down to a temperature of approx. 50 degrees C, add butter. Mix thoroughly. Leave it to cool down
completely.

Cut the remaining peaches into thin slices. Mix the cream cheese with cream and sliced peaches. Stir
everything thoroughly.

Place aluminum foil in a large cake tin. Arrange a layer of cake in a cake tin - break pies and cover the
entire surface of the tin and pour the cream. Repeat the action until you use all pies. Put the cake tin
in the fridge.

Half an hour before serving place the cake on a plate, sprinkle with remaining crushed pies.



Ciasto na tradycyjny
Tort Napoleona uzyskuje
si¢ metodq zakwaszania,
wyrob powinien by¢ bez dodatkow
spulchniajacych, dzieki czemu

zyska dodatkowe walory smakowe.

Ciasto wykonuje sie przez kilka dni.

Upieczone placki przektadane sg
dwiema masami: kisielowo-

The dough for the
traditional Napoleon
cake is made by acidification,
the product should be without
leavening additives - only then
you have the full taste. The dough
is made for several days. Baked
pies are layered with two
creams: jelly-apricot and

morelowa oraz mastowo-
jajeczna.

butter-egg.

Tradicinio
Napoleono torto
tesla gauname rauginimo
metodo déka, gaminys turétu
buti be papildomuy kildinimo
priedu, dél to jgaus papildoma
skonj. Tesla yra daroma kelias
dienas. ISkepti blynai yra tepami
dvejomis masémis: kisieliaus
ir abrikosu; sviesto ir
kiausiniu

INGREDIENTAI
TESLA: 3 kiausiniai e stikliné cukraus e stikliné rigscios grietinés » 10 g sviesto ¢ 1 Saukstelis iSvalytos
sodos 80 g milty

KREMAS: 30 g persiku (i$ skardinés arba 2 Sviezi persikai) » 150 g vandens (SvieZiy persiky atveju] arba Can be found in:
150 g sirupo (persiky i$ skardinés atveju] ¢ 3 kiausiniai ® 50 g milty ® 100 g cukraus ¢ 50 g sviesto # 300 g 1. Regona i Widmant Pik,
grietinés sarelio Szkolna 21, Puhsk

ISplakame trynius su stikline cukraus, pilame grieting, iSlydyta sviesta ir miltus su iSvalyta soda (jpilus 2 Bood patisseries

pusé milty reikia idimti telg ant stalo ir volioti, pilant likusius miltus). Ko&iojame labai plonus blynus, in Sejny, Suwalki and

perduriame Sakutémis. Kepame blynus jkaitintoje iki 180 laipsniu orkaitéje. Turétu iSeiti apie 12-14 Punsk
blyny. < T
Dvi dienas pries patiekiant torta reikia paruosti krema. 4

Plakame cukruy, kiausSinius, kol masé pasidarys balta. Sublenderiuojame persikus, pilame vandeni
arba sirupa, ir pakaitiname puode iki virimo. | kiau$iniy mase pilame 1/3 persiku masés, visg laikg

plakame. Gautg mase pilame j puoda su persikais ir maiSant ant mazos ugnies pakaitiname iki virimo. Surasi:
Kai kremas taps tirstesnis, perpilame jj j dubenélj. Jdedame j didesnj dubenj, pripildyta labai Saltu 1. Regina i Widmant Pik,
vandeniu. Kai kremas atau$ iki mazdaug 50 laipsniu temperatiros, dedame sviestg. Gerai iSmaiSome. ul. Szkolna 21, Punsk

Paliekame visiskai atausti.

Likusius persikus supjaustome plonais griezinéliais. Sarj suplakame, sumaiSome su kremu ir supjau-
stytais persikais. Viska kartu gerai iSmaiSome.

Ant didelio torto padéklo patiesiame aliuminio folija. Padedame pyrago blyna, taip dedame blynus, Suvalkuose ir Punske
kad padengtu visa pavirSiu ir pilame krema. Kartojame pakol padésime visus blynus. Torta dedame j .
Saldytuva. 4

Pusé valandos pries patiekima padedame tortg ant pagrindo, ir apiberiame likusiu susmulkintu pyragu. Crmmmmmmm—_—

2. gerose konditerijos
parduotuvése Seinuose,




\NTHILL CAKE SKRUZDELYNAS

SKEADNIKI

NA FAWORKI:

1,5 szklanki maki e 4-5 tyzek masta o 3 tyzki
cukru pudru e szczypta soli ® 5 zottek o 3-4
tyzki Smietany, kwasnej i gestej 1 tyzka spi-
rytusu, wodki lub mocnego rumu e smalec
lub olej do smazenia

NA POLEWE:

1 kostka masta e 50-70 g miodu e 2 szklanki
cukru e do posypania: suchy mak, rodzynki,
suszone jabtka, jarzebina, jagody

Faworki:
Make doktadnie przesiewamy przez
sito na stolnice. Cukier ucieramy z
mastem na kremowa piang i ciggle
ucierajgc dodajemy $Smietane, zottka i
alkohol. Do wyrabianego ciasta stop-
64 niowo dodajemy przesiewang przez
sito make; ucieranie powinno trwac
5-10 minut.
Wyktadamy ciasto na stolnice, prze-
siewamy pozostata make, dodajemy po
szczypcie do ciasta i wyrabiamy je dtugo rekami. Mozna wali¢
w nie watkiem i oktadac piesciami. Wyrobione ciasto przykry-
wamy i odktadamy na godzine.
W ptaskim rondlu (lub emaliowanej misce) roztapiamy smalec

Dobrze wysmazone i
uformowane mrowisko
powinno zachowac lekkos¢
i kruchos¢ pomimo dodatku
lepkiego sosu miodowego. Gotowe

lu.b ol'ej z lyikg spirytusu; zeby go nie spali¢, warto uzy¢ nie- do smazenia ciasto powinno sie
wielkiego ognia. watkowac partiami i od razu wrzuca¢
Na stolnicg, na ktdrej bedziemy watkowac ciasto, wylewamy do gtebokiego ttuszczu. Nie wolno

Znajdziesz w: odrobine gorgcego oleju. Odkrawamy fragment ciasta i watku- pozwoli¢ mu wyschnag, inaczej

1. .Sekacze i jemy na cieniutki placek, ktory kroimy na dosy¢ duze kawatki bedzie nasigka¢ ttuszczem

. (nie musza by¢ regularne i symetryczne); od razu wrzucamy IELELLCH
mrowiska” Teresa ) : A
o - je na rozgrzany ttuszcz. Smazymy przez chwile z obu stron,

Biziewska, Wigry 5, do zarumienienia i chrupkoéci. Faworki odktadamy na talerz

Suwatki wytozony papierem, w ktory wsigknie nadmiar ttuszczu.

2. Desra, ul. Mrowisko:

Sa dwa sposoby uktadania mrowiska. Usmazone faworki mozna na chwilke zatapia¢ w goracej po-
lewie albo uktadac je warstwami na talerzu i polewac cieptym miodem. Kazda warstwe posypujemy
makiem, rodzynkami lub innymi bakaliami. Tak przygotowane ciasto mozna przechowywac nawet mie-
Muczynskiego, Reszki sigc, nie straci na $wiezosci ani chrupkosci.

50, Bargtow Koscielny

Sudawska 4, Punsk
3. miod - u Joachima




INGREDIENTS

FAWORKI: . . . . .
L] L]
TOPPING: . o o
Faworki:

Carefully sift the flour through a sieve on a cutting board. Grind sugar and butter to obtain creamy
foam, add cream, egg yolks and alcohol, still grinding. Knead the dough gradually, add the sieved flour;
the kneading should take 5-10 minutes.

Place the dough on the pastry board, sift the remaining flour, add pinch after pinch to the dough and
knead it for some time with hands. You can even beat it with the roller and throw wild punches! Cover
the kneaded dough and put aside for an hour.

In a flat pan (or enamel bowl] melt the lard or oil with a spoon of alcohol; so it does not burn, it is
worth to use very low heat.

Pour a bit of hot oil on the pastry board, on which you will be rolling out the dough,. Cut piece of dough
and roll out to the thin cake, cut it into fairly large pieces (they do not have to be regular and symme-
trical); immediately put them in hot oil. Fry for a minute on each side, until golden brown and crispy.
Put faworki on a plate lined with paper, and let it absorb the fat.

Anthill cake:

There are two ways of constructing the anthill. You can sink faworki in a hot glaze or arrange them on
a plate and pour the warm honey. Sprinkle each layer with poppy seeds, raisins or other dried fruits.
Anthill cake can be stored up to a month, it will not lose its freshness or crispness.

INGREDIENTAI
ZAGARELIAMS: 1,5 stiklines milty  4-5 Saukstai sviesto 3 aukétai miltinio cukraus e Ziupsnelis druskos
e 5 tryniai ® 3-4 Saukstai rigscios ir tirStos grietinés o 1 Saukstas spirito, degtinés arba stipriaus romo
taukai arba aliejus kepimui
GLAJUS: 1 gabalas sviesto ® 50-70 g medaus e 2 stiklinés cukraus e pabérimui: sausos aguonos, razinos,
dziovinti obuoliai, Sermuksnis, uogos
7agaréliai:
Miltus gerai sijojame ant lentos. Cukruy iStriname su sviestu iki kreminiy putuy ir visa laika trinant pila-
me grietine, trynius ir alkoholj. | maiSoma tesla palaipsniui pilame sijojamus per rétj miltus; trynimas
turi trukti 5-10 minuciu.
TesSla dedame ant lentos, sijojame likusius miltus, dedame po
Zupsnelj j tesla ir minkome jq ilgai rankomis. Galima musti kocélu
ir kumsciais. ISminkyta tesla uzengiame ir padedame valandai.
Ploks¢iame kaistuve (arba emaliuotame dubenyje) istirpiname
taukus arba alieju su Saukstu spirito; kad jo nesudeginti, verta

Gerai iSkeptas ir sudéliotas
skruzdélynas turi islikti
lengvas ir trapus, nors ir buvo

sumazinti ugnj. ipiltas lipnus medaus padaZas.
Ant lentos, kurios koCiosime tesla, pilame truputj karso aliejaus. Paruosta kepimui tesla reikia
Atpjauname gabaliuka teslos ir voliojame plonai, iSvoliota pjau- volioti dalimis ir i3 karto merkti i
stome gan dideliais gabaléliais (neturi bati tikslls ir simetrigkil; is  WEEEEITE EEE TR ERETE TR AL
karto dedame juos j jkaitintus riebalus. Kepame trumpai i$ abieju nes kepant gers riebalus kaip
pusiu, iki parudimo ir trapumo. 2agarélius dedame ant lékstes kempiné.

iStiestos popieriumi, j kurj susigers riebalu perteklius.

Skruzdeélynas:

Yra du skruzdélyno déstymo bldai. ISkepti Zagaréliai galima
akimirkai pamerkti j karsta glaju arba déstyti ant lékstés ir pilti Siltu medumi. Kiekvieng sluoksnj
pabarstome aguonomis, razinomis arba kitais produktais. Taip pagamintg skruzdelyng galima laikyti
netgi ménesj, nepraras Sviezumo nei trapumo.

.Sekacze i mrowiska”
Teresa Biziewska, Wigry
5, Suwatki

Desra, Sudawska 4,
Punsk

Honey - buy from
Joachim Muczynski,
Reszki 50, Bargtow
Koscielny

Surasi:

1..,.Sekacze i mrowiska”
Teresa Biziewska, Wigry
5, Suwatki

2. Desra, ul. Sudawska
4, Punsk

3. medu - pas Joachimg
Muczynski, Reszki 50,
Bargtow Koscielny
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BEZ SEKOW TREE CAH

WITHOUT KNOTS SAKOTIS BE SAKU

SKELADNIKI:
200 g masta @ 100 g cukru pudru e 2 tyzeczki cukru waniliowego ¢ 6 jajek ® 1 szczypta soli ® 50 g maki
pszennej ® 50 g maki ziemniaczanej ® 100 g cukru

Biatka oddzielamy od z6ttek. Miekkie masto ucieramy z cukrem pudrem i cukrem waniliowym na
puszysta mase. Miksujac, dodajemy stopniowo po jednym zdttku. Make pszenng przesiewamy z maka
ziemniaczang i dodajemy stopniowo do ubitej masy jajecznej. Miksujemy na gtadka mase.

Biatka ubijamy na sztywno ze szczypta soli, pod koniec dodajgc stopniowo cukier. Ubita mase biatkowa
doktadamy do ciasta i delikatnie mieszamy.

Ciasto pieczemy w tortownicy o $rednicy ok. 25-26 centymetréw, wyscielonej papierem do pieczenia.
Naktadamy 3 tyzki ciasta, rozsmarowujemy i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do temperatu-

rze 220 stopni C na 4-5 minut. Na upieczong warstwe naktadamy kolejng i powtarzamy czynno$¢ do
wyczerpania ciasta.

INGREDIENTS:
200 g of butter 100 g of icing sugar e 2 tsp of vanilla sugar ® 6 eggs ® 1 pinch of salt e 50 g of wheat flour
50 g of potato flour ¢ 100 g of sugar

Separate whites from the egg yolks. Grind the softened butter with icing sugar and vanilla sugar until
light and fluffy. Mix and add one yolk at a time. Sift flour with potato flour and add gradually to the
whipped eggs. Blend until smooth.
Whip the whites with a pinch of salt until stiff, at the end add sugar gradually. Pour whipped whites
66 into the dough and gently stir.

Bake the tree cake in cake tin lined with baking paper, with a diameter of approx. 25-26 centimeters.
Put 3 tablespoons of dough, smear and insert into oven preheated to a temperature of 220 degrees C
for 4-5 minutes. Put another portion of dough on the baked layer and repeat the operation until there
is any dough.

Sekacz
to tradycyjny
wypiek cukierniczy
z Suwalszczyzny. Jest to
biszkoptowo-ttuszczowe ciasto
robione z ponad 30 jaj, pieczone nad
otwartym ogniem na obracajacym sie

roznie w ksztatcie drewnianego watka
lub wydtuzonego stozka. W przekroju
Znajdziesz w: wyglada jak pien $cietego drzewa.
1. .Pierogi i Charakteryzuje sie¢ opiekanymi
A soplami, tworzacymi seki.

sekacze” Teresa
Biziewska, Wigry 5,
Suwatki

2. Domowy wypiek
sekaczy u Marzeny,
Giby 57, Giby




INGREDIENTAI:

200 g sviesto ® 100 g cukraus pudros e 2 Sauksteliai vanilinio cukraus e 6 kiausiniai ® 1 Zupsnelis druskos

¢ 50 g kvietiniu milty 50 g bulviniy miltu ® 100 g cukraus

Baltymus atskiriame nuo tryniu. Minksta sviesta iStriname su cukraus pudra ir vaniliniu cukrumi j
purig mase. MaiSome, palaipsniui dedame po vieng trynj. Kvietinius ir bulvinius miltus sijojame ir
dedame palaipsniui j iSplakta kiauSiniu mase. MaiSome iki glotnios masés.

Baltymus plakame su Ziupsniu druskos, pilame palaipsniui cukru, plakame kol sustandés. ISplakta

baltymu mase dedame j tesla ir létai maiSome.
Tesla kepame apvalioje skardoje, kurios skersmuo apie 25-26 centimetrai, iSdétoje kepimo popieriumi.

Dedame 3 Saukstus teslos, iStepame ir dedame j orkaite jSildyta iki 220 laipsniu C, 4-5 minutéms.

Tree cake
(sekacz) is a
traditional confectionery
from the Suwalki region. Itis a
sponge-fat cake made with more
than 30 eggs, baked over an open
fire on a rotating rotisserie in the
shape of a wooden roll or elongated
cone. In the cross section it looks

like the trunk of a felled tree.
It is characterized by baked
icicles which form small
knots.

Sakotis tai tradicinis
Suvalkijos kepinys. Tai
biskvito-riebalu pyragas,
gaminamas i$ 30 kiausiniu,
kepamas ant atviros ugnies, ant
sukamo iesmo, medinio volelio arba
prailginto kugelio formos. Pjuvyje
atrodo kaip nukirsto medzio
kamienas. Jam budingi apkepti
varvekliai, sudarantys
Sakas.

67

Can be found in:

1., Pierogi i sekacze”
Teresa Biziewska, Wigry
5, Suwatki

2. Homemade tree cakes
at Marzena’s, Giby 57,

Surasi:

1. .Pierogi i sgkacze”
Teresa Biziewska, Wigry
5, Suwatki

2. Naminiy Sakociu
kepimas pas Marzena,
Giby 57, Giby
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