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Drogi Czytelniku!

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach jest pamigtkq i dokumentacjq wspaniatej
polsko-ukrainskiej kulinarnej przygody, ktorg przezywalismy i tworzylismy,
My - Uczniowie Liceum Ogolnoksztatcqcego i Publicznego Gimnazjum
w Zespole Szkol im. Integracji Europejskiej w Nowym Miescie
oraz 144 Liceum im. G. Wasienka w Kijowie.

Naszq inspiracjq byly projektowe smaki, towarzyszqce nam w Polsce i Ukrainie
podczas realizacji projektu ,, Z tradycjqg w nowoczesnos¢, czyli polsko-ukrainskie
gotowanie” finansowanego ze Srodkow Polsko — Ukrainskiej Rady
Wymiany Mtodziezy.

Jest nam bardzo mito zaprosi¢ Cie Drogi Czytelniku do aromatow i emocji
Naszej Kuchni charakterystycznej dla regionu Potnocnego Mazowsza (Polska)
i Obwodu Kijowskiego (Ukraina).

Hopozuii vumauy!
Knuotcka, sky mu mpumaeut 8 pykax, € Cy8eHipom ma 00OHOUACHO C8I0YeHHAM
wanenoi yKpaino—nonbCbKoi KYIiHApHOT npu2oou, sIKY Nepelcui Mu —
VUHI 3a2a1bHO0CBIMHb020 Aiyeto ma cimuazii 6 Hosom Msacme ([lonvwya)
i niyero Ne 144 im. I Bawenxa 3 Kuesa (Yxpaina).
Joicepenom nauo2o HamxHeHHA CY2Yy8anu CMAKU ma emoyii, wo
CYNPOBOOACYBANU HAC NPOMALOM Peanizayii npoexmy «3 mpaouyisimu @ CyyacHicms
ab0 NONLCLKO — YKPAIHCHKA KYXHAY, WO Pednizoeyeascs 3a (hiHanco8oi niompumxu
NOMbCLKO - YKPAIHCLKOI padu 0OMiHi6 MO100010.
Ham oyoice npuemno sanpocumu mebe, dopoeuti yumawy, 00 Manopie

apomamamu ma emoyisimu mpaouyitinoi Kyxui, xapaxmepnoi ons Ilieniunoi

Masogii ( [lonvwa ) ma Kuiswunu (Yepaina). ?@1



JAromatyczne, wyjgtRowe tradycyjne pierniczki wedtug staropolskiego
przepisu prosto z Torunia skradty moje serce!” Oliwia

L4 u u T L]
Torunskie pierniki
Sktadniki:

- 25 dag miodu
- 25 dag maki pszennej

- 20 dag maki zytniej

-5 g cynamonu

- 3 g czarnego pieprzu

- 4 g gatki muszkatotowe;j

-4 g imbiru

- 4 g gozdzikéw

Przygotowanie:

1. Rozgnies¢ w mozdzierzu wszystkie przyprawy.
2. Przesia¢ dwa rodzaje maki przez sito.

3. Rozgrza¢ miéd w garnku.

4. Do miodu doda¢ make i przyprawy, wszystkie sktadniki miesza¢
do momentu uzyskania jednolitej masy.

5. Ciasto nalezy odtozy¢ by odpoczeto na 24 godziny.

6. Po uptywie tego czasu ciasto nalezy recznie wyrobi¢, nastepnie
rozwatkowac je i wycig¢ foremkg dowolny ksztatt.

7. Piec przez okoto 10-15 minut w temperaturze 200°C.

8. Udekorowac wedle uznania.

Y @ 1 (Polska, Muzeum Zywego Piernika w Toruniu)




«KoAu mu pazom 3 noAbCoKuMu Opy3amu euurucs pobumu é JIlopyni
NUPHUKY, TO HAYE NEPEHECAUCS MAUUHOW HACY 6 cepednbosiuusy Hamars

TOpYHCbKI
NPAHNUKK

IHrpepieHTH:
-MyckaTHum ropix (4r )
-Men (250r)

-Kopuuga ( 5r)
-'Bo3auka ( 4r)
-YopHui nepeub ( 3rT)
-IMBup ( 4rT)
-BopowHo : nweHnyHe (200 r ), »xwutHe ( 200r )
Cnocib npurotyBaHHs:

1. B okpemin nocyamHi 3amiliati reo3amky 3 YopHUM nepuem Ta imonupom.

Lito cymiw noTpiGHO peTenbHO NOTOBKTH.

2. BopoLlHO NOTPIGHO NPOCIATU Yepes BenvKe CUTO.

3. lWo6 noyatn pobutun Ticto, NOTPIOHO HarpiTn meq, ane Ha

ManeHbKoMY BOTHI.

4. [lo nigrotoBneHoro Meay nofaTtu CyMmill crieuin Ta KopuLto

(Ha BnacHuin cmak). PetenbHo nepemiwatu. MoTim gogatn 6opoluHa Ta
3HOBY Ay>Ke peTenbHO nepemiaTin 4O O4HOPIgHOT Macw.

5. 3rogom uto macy posiMm'aTu pykamu, wob 3pobutu TicTo.

6. 3 roToBOI Macu B3ATU ManeHbKUn LUMATOK Ta po3KavaTh MOro Kayarkor.
7. Po3kaTaHui LUMATOK 3MacTUTK OSliE0 Ta NOKNACTM Ha NOTPIOHY POPMOUKY.
8. 3a gonomoroto nanbLiB 3po0duTK MantoHOK hopmu (3pobuT

NOrNMBNeHHs y hopMi MarntoHKy).

9. BucyHyTun 3 dhopmouKM TiCTO 1 06pi3aTu 3ariBe

(obpizaT No kpato MantoHkKa).

10. MNocTaBuTK y HarpiTy AyXOBKY Ta roTyBaTu 4O NOBHOMO MPUIrOTYBaHHS.

(maticmepHs " xxueozo npsiHuka " e TopyHi, Monbwia ) ? ®|




» W moim domu robimy pierogi na rozne sposoby, ale nigdy nie spotkatam sie
2 takim pysznym, prostym i zdrowym przepisem na farsz
Na pewno przygotuje je z babcig!” Inga

Skiadniki na ciasto:

- 0,5 kg maki pszennej

- 1 tyzeczka soli

- 1 szklanka cieptej wody
Sktadniki na farsz:

- 1 torebka

- 1 kostka twarogu

- 1 cebula ) :
- s0l, pieprz, majeranek, pieprz 2|o+owy i tymlanek (do smaku, ilo$¢ przypraw
wedle uznania).

Przygotowanie:

1. Przesiang mgke wysypaé na stolnice.

2. Dodac szczypte soli oraz przygotowang wode i wyrobi¢ ciasto.

3. Gotowe ciasto odtozy¢ by mogto “odpoczac”, nastepnie podzieli¢

na nieduze kulki i rozwatkowac, minimalnie podsypujgc maka,

na grubosc¢ okoto 2 mm.

4. Z rozwatkowanego ciasta wycig¢ krazki.

5. Ugotowac¢ kasze, a pokrojong w kostke cebule podsmazy¢.

6. Kasze wymieszac z twarogiem i cebulg. Doprawi¢ farsz solg, pieprzem,
majerankiem, pieprzem ziotowym i tymiankiem. Z uzyskanej masy
uformowac niewielkie kulki.

7. Kulki z farszu potozy¢ na kragzku ciasta i doktadnie zlepi¢ jego brzegi

w dowolny sposaéb.

8. W litrze wrzgcej, osolonej wody gotowac pierogi do momentu wyptyniecia
na wierzch, a nastepnie odczekac¢ 2 minuty i wytozy¢ na talerz.

? @ 1 (Mtyn Gasiorowo, Warsztaty ,, Kuchnia Dworska,

Kuchnia Chiopska”, Ggsiorowo, Polska)




« A enepuie AnuAG 6aPeHUKY 3 MAKOH HAUUHKOI,
axe 60Hu Meni 0yKe chodobarucsy Mapis

Xy

BapeHUKH 3 rpeyaHolo Kaluelo Ta CUpOM

IHrpeaieHTN:
-Cinb (14.n1)
-BopowHo (500 )
-Tenna Boga ( 1 cknsiHKa )

HauunHka:
-pevaHa kawa ( nonepenHbLO BigBapeHa
i oxonomkeHa ) 250r
-Kncnomonounui cup ( 250r )
-CmaxeHa umbynsa (100 r)
Cnoci6 npurotyBaHHA:
1. Pobrmo knacmyHe TiCTO Ha BapeHUKH.
2. MNicnsa yboro 6epemo rpeyaHy kawly,cup, nigCMaxeHy uuoyrto
Ta BCe 3MillyeMO. | 3 CyMmiLli YyTBOPHOEMO HEBENUYKI KYIbKU.
3. Kavyankoto poskaTyemo TiCTO 40 2 MM Ta poBumo Kpyrrii opMOoyKH,
Y SIKi KNageMO HauMHKYy.
4. NMoTim, B3sBLUM KPYry OOPMY 3 HAYMHKO, 3rMHAEMO TIiCTO Y HaNpPsAMKY
pyku. [Micnsa uboro, TpMMarydmM BapeHuK nanbusamMu, NPUTUCKYEMO TICTO Tak,
o6 He Byno Aipok.
5. Baputu B nigconeHomy okponi 15-20 XBunuH.

CwmayHoro !

(Mtyn Gasiorowo, «KyxHsi naHCbKa i KyXHSI CeJIIHCbKay.
Maticmep — knac e azpocadu6i, Ggsiorowo, lMonbwa ) ?@'



,Nasze Roktajle sq idealnym Zrodtem energii. Przygotowane ze swieZych
sktadnikow smaRujq doskonale i sq bogate w wiele witamin.

. Pyszne sniadanie Fit!” Patrycja
Koktajle

Koktajl |

Sktadniki:

- 1 mango

- p6t ananasa

- pot szklanki soku pomaranczowego
- 2 banany

- sok z jednej cytryny
Przygotowanie:

1. Obra¢ i pokroi¢ owoce.

2. Wrzuci¢ wszystko do wysokiego naczynia.
3. Zala¢ sokiem pomaranczowym i sokiem z cytryny.
4. Zblendowac.

Koktajl Il

Sktadniki:

- 0,5 | soku jabtkowego
- 2 garsci szpinaku

- 1 garsc¢ kolendry

- 1 awokado

- 1 jabtko
Przygotowanie:

1. Awokado i jabtko obra¢ ze skorki, ze srodka wycig¢ pestki i pokroi¢ owoce.
Wszystkie sktadniki zmiksowaé w blenderze.

Koktajl llI

Sktadniki:

- pot ananasa

- p6t awokado

- 1 garsc¢ szpinaku

- 1 szklanka soku jabtkowego
Przygotowanie:

1. Awokado i ananasa nalezy obrac ze skorki i pokroi¢ na mate kawatki.
2. Umy¢ szpinak i porwac¢ na mniejsze czesci.

3.Wszystko wsypac¢ do blendra, zala¢ sokiem jabtkowym i zblendowac.

(Warsztaty ,,Zdrowej Kuchni FIT” z dietetykiem panem
?‘1 Jakubem Kosinskim, Nowe Miasto, Polska)



CMy 3 ¢ Tomysamu maxuil Haniil byAo OYKe UiKaso, eceAo i
BUTIAO HABTMb OYoKe cCmaunoy Jllemsina

IHrpegieHTH: =

-MaHro ( 1wt )

-baHaH ( 2wT)

-JIUMOHHWI CiK 3 1 NMMOHa

-AnenbcuHoBum cik ( 0,5 cknaHKK )

Cnoci6 npurotyBaHHS:

1.MaHro, 6aHaH Ta JIMMOH OYMCTUTM Bif LLKIPKM Ta NOAPIOHNTU Ha HEBENUKI

LLIMaTOMKMW.

2.MNogpibHeHi hpykTn 3cunatn y GneHgep, Ao4ath anenbCUHOBUN CiK i

Ta BCe PEeTENbHO 301TU. ‘

3.0TprmaHy CyMilLl NEPESINTM Y CKITSHKY.

CMy3i 3i LULNWHATOM Ta KOpiaHAPOM
IHrpepieHTN:

-lWnuHat (250 1)

-A6nyyHui cik (0,5n )

-3eneHb kopiaHapy (100 r)

-A6nyko ( 1wt )

-ABokago (1w ) .
Cnoci6 npurotyBaHHA: u &
1.46nyko Ta aBokago OYNCTUTU Bif LLUKIPKK Ta gyxe apibHo nopisatu.
2.lUnuHaT Ta 3eneHb KopiaHApy NOMUTU Ta Ayxe ApibHO nopisatu.
3.Yci iHrpegieHTn noknacTn oo bnengepy, Ao4asLum S6YYHUIA CIK.
4.Bce peTenbHO 361TK B BrieHaepi.
5.YTBOpEHy CyMiLl NnepenuTn 4O CKIISHKK.

Cmy3i 3 aHaHaACOM
IHrpepieHTN:
-AHaHac (1 wT)
-ABokago( 1 wtn )
-Wnunat( 1nyyok )
-AGny4HU cik( 1cTakaH )
Cnoci6 npuroTyBaHHS:

1.AHaHac Ta aBokago NoYnCTUTM Ta ApibHO nopisaTtu.
2.lUnuHaT noMXTK Ta NopBaTK Ha LLUMaTKW.
3.Yce 3acunatu oo 6neHaepy Ta gogatm abnyyHun cik. PetenbHo 36utn
4.MepennuTtn OO CKNSHKMN.

(MaiicmepHsi «300poea KyxHs1 ®im» pa3om 3 diemosio2om. ?@'

Jakubem Kosinskim, Nowe Miasto, Polska)




»Proste do zrobienia — pyszne do zjedzenia! KanapeczKi ze zdrowymi
pastami wyjgtkowo przypadfy mi do gustu, ze wzgledu na to, Ze moZemy
zmieniaé sktadniki past na takie, Rtore 6amrzze] lubimy,

E asty kan apkowe a mimo to nadal bedq pyszne!” Natalia

Pasta kanapkowa z suszonymi pomidorami

Sktadniki:

- 1 opakowanie sera mozzarella

- 3 sztuki rzodkiewki

- 1 stoik suszonych pomidorow

-chleba razowy

Przygotowanie:

1. Suszone pomidory zblendowac i posoli¢ wedle uznania.
2. Pokroi¢ rzodkiewke i ser mozzarella w plastry.

3. Chleb posmarowac suszonymi pomidorami, na wierzch potozy¢
po plastrze sera mozzarella i rzodkiewki.

Pasta kanapkowa z twarogiem
Sktadniki:

- 5 sztuk rzodkiewki

- 1 kostka twarogu

- pieprz i sol do smaku
Przygotowanie:

1. Pokroi¢ rzodkiewke i wymieszac jg z twarogiem. SSesas
2. Dodac sol i pieprz do smaku.

3. Rozsmarowac paste na chlebie.

Pasta kanapkowa z koperkiem
Sktadniki:

- pot peczka koperku

- pot kostki twarogu

- 1 tyzka smietany 18%

- 8Ol i pieprz do smaku
Przygotowanie:

1. Koperek drobno kroimy.

2. Wszystkie sktadniki wrzucamy do miski i doktadnie mieszamy.
3. Gotowg pastg smarujemy chleb

(Warsztaty ,,Zdrowej Kuchni FIT” z dietetykiem panem
? 1 Jakubem Kosinskim, Nowe Miasto, Polska)



« DyxKe cmMauno ma KOpucHo « Kens

Coyc ans KaHanok

IHrpenieHTn:

-Mouapena ( 300 )

-Xni6 yopHuin

-CyLueHi nomigopw ( 250r )

-Peguncka ( 3w )

Cnoci6 npurotyBaHHA:

1.CyweHi nomigopu Ta CBiXy peancKky nepemornoTtun B bneHgepi .

2.Mouapeny gpibHo nopisatu Ta gogatu B bneHgep ang
nepeMeritoBaHHs.

3.Hamasatu cymiw Ha xnib .

Coyc ans kaHanok
IHrpepieHTH:

-Csixka monoga pegucka ( 5wT )

-Cuvp KMCNOMOMOYHNN

-YopHwui nepeLb 3a cMakom

-Cinb 3a cmakom

Cnoci6 npurotyBaHHA:

1.Peouvc nopisatn.

2.KncrnomonoyHmi cnp ta nopisaHuin peamnc nepemilatiu.

3.[oaatu cinb Ta nepeLpb 3a CMakoM.

4 Hamactuti Ha xniob.

Coyc ans kaHanok
IHrpepieHTN:
-3eneHb ykpony (50 r)
-Cup kncnomonoynHun (200 r )
-CmeTaHa ( 2 CTONOBUX FI0XKKN )
-Cinb, nepeub

Cnoci6 npurotyBaHHA:
1.Kpin apibHo nopisatw.
2.J1o cupy goaatu Kpin Ta CMeTaHy, Cinb, nepeLb (3a CMakom).

3.PeTenbHo nepemiart. ?@'

4 Hama3saTtu Ha xnio.

(MatcmepHsi «30opoea KyxHs1i ®im»
pa3om 3 diemosio2om
Jakubem Kosinskim,

Nowe Miasto, Polska)



,2Zawsze w domu w oKresie przedswiqtecznym razem z mamgq robilismy
satatke jarzynowq. Z przyjemnosciq podczas projektu przygotowatem
Ja z przyjaciotmi z Kgjowa!” £ukasz W.

FNE a0 S
Satatka jarzynowa
Sktadniki:

- marchewka 10 sztuk

- pietruszka 8 sztuk

- pot stoika ogorkow konserwowych

- 2 puszki groszku

- 3 cebule

- 5 jabtek

- 10 jajek

- musztarda i majonez oraz sol i czarny pieprz do smaku
Przygotowanie:

1.Marchewke, pietruszke ugotowac.

2.Jajka ugotowac na twardo.

3.Drobno pokroi¢ marchewke, pietruszke, ogérki, cebule, jabtka i jajka.
4. Wszystkie skfadniki dobrze wymieszac.

5.Dodac¢ majonez i musztarde.

6.Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

(Stowarzyszenie Kobiet ,,Karolina z Karolinowa”,
? @ 1 Warsztaty Tradycyjnej kuchni polskiej, Karolinowo, Polska)




« A wikaeuil 6useuscst caram, 0yKe cXOKU Ha moil, wo mpaduyuiiHo
zomyromp 6 YKpaini, are 8pasuro 000aeants apenoi nempyyuKu.
Hinozo, cmaunenvko! « Apex,
A 1

IHrpepieHTn: o
- MapwuHosaHi oripku ( 0,56aHkn ) OBO‘IEBMM
- Arua (10w ) Canart

- BapeHa mopksa (10wt )
- BinBapeHuit kopiHb neTpyLukn ( 8T )
- Abnyka ( 3eneHi kncni coptn ) Swit
- Mariones (500r)
- KoHcepBOBaHUIN 3eneHnin ropoLLok ( 2 6aHku )
- Unbyns pinyacta ( 3w )
- MipunyHa nacta
- Cinb Ta nepeub

Cnocib npurotyBaHHs:
1. Arus, MOpKBY, NETPYLLKY NONEepeaHLo BiABapUTKU, NOYUCTUTU Ta

OpibHo nopizaTtu.
2. Abnyka Tex opidbHo nopisatu
3. [Jogati ropoLlok, MaroHes, ApibHO Nopi3aHi MapMHOBaHi
OripKu, rip4nYHy nNacTy, Cinb Ta nepeup .
4. PeTenbHO Nepemiwartu.

CwmayHoro!
(Toeapucmeo xiHok «KaponiHa» 3 KaponiHoeo. MaticmepHsi
mpaduuyitiHoi nonbcbKoi KyxHi, Karolinowo, I7o.nbl,ua)‘f @ '



,Rogaliki z tradycyjnego przepisu babci Wandzi sq najlepsze!
Takie stodkie i pyszne!
Na pewno bedziemy je wypiekaé z bratem na rodzinne spotkania.” Ada

7

FIan|

Rogaliki
Sktadniki:
- 1 kg maki pszennej
- 10 dag drozdzy
- 4 z¢6ttka
- 40 ml kwasnej smietany
- 3 tyzki cukru pudru
- 1 litr jabtek do szarlotki
Przygotowanie:
1. W misce nalezy potgczy¢ Smietane i z6ttka, a nastepnie
doda¢ pokruszone

drozdze i miesza¢ do uzyskania jednolitej konsystenciji.
2. Na stolnice wyktadamy make, masto i cukier.
3. Wszystko trzeba posieka¢ nozem, w miedzyczasie dolewajgc jednolitg
mase ze smietany, zottek i drozdzy.
4. Kiedy sktadniki sie potgcza, zagniatamy ciasto recznie do uzyskania
zwartej i odrobine lepkiej masy.
5. Odktadamy ciasto na 2 godziny do lodowki.
6. Ciasto nalezy podzieli¢ na mniejsze czesci i kazdg z nich rozwatkowac na
nieduze okragte placki, ktére kroimy na trojkaty.
7. Na $rodek ktadziemy odrobine jabtek i zawijamy, zaczynajgc od
zewnetrznej podstawy trojkata.
8. Wierzch smarujemy wczesniej roztrzepanym jajkiem i posypujemy
odrobing cukru.
9. Rogaliki nalezy piec okoto 15 min. w temp. 180°C.

(Stowarzyszenie Kobiet ,,Karolina z Karolinowa”
? Warsztaty Tradycyjnej kuchni polskiej, Karolinowo, Polska)




« Tomysamu pozaruxy 3 babycamu 3 Kaporinoso — ue npocmo paicoKe
3a0060AeHHy AHA

Poranuku

IHrpegieHTu:

-BopowuHo ( 1kr)
-BepLukose macno ( 2nayku )
-4 cUpUX Kypssunx Snus
-Llykop (3 cTonoBux NOXKM)
-AbnyyHnin gxem (16aHkKa )
-CmetaHa (400 r)

-AOpixopki (10T )

Cnoci6 npurotyBaHHs:
1. 3miwartn GopoLHO Ta LyKop, Ao4aTV BEPLLKOBE Macro Ta rapHo
po3miliaTti, 3pobuBLLM OAHOPIAHY CyMill. TiCTO nopisaTtn Ha LWMAaTKK.
2. BigainuTu xXOBTOK Bif Giflka Ta gogat 3i CMETAHOK Ta ApikoKamum
o TicTa.
3. TicTo po3ginuTn Ha 8 YaCTWUH Ta KOXXHY HaMacTUTU [XKEMOM.
4. CchopmyBaTu poranuku. oknactu ix Ha Aeko Ta HamacTuTh Ginkom.
5. MNoknacTty Ao nevi i BUMikatM 40 roTOBHOCTI, NPUGNN3HO 15 XBUIKWH,
BuUnikaTn npm temneparypi 180°C.

CwmayHoro!
(Toeapucmeo xiHok «KaponiHa» 3 KaponiHoeo. MaticmepHsi

mpaduuyitiHoi nonbcbKoi KyxHi, Karolinowo, lMonbwa) ?@'



,Niespotykany smak i niezwykty aromat sprawity, Ze satatRa Tabule
bedzie statym gosciem na moim stole”. Oliwia

Satatka Tabule

Sktadniki:
- 10 dag natki pietruszki
- 10 dag pomidorow
- sok z jednej cytryny
- sol
- oliwa z oliwek do smaku
- 5 dag cebuli
- 4 tyzki kaszy bulgur (mielonej)
Przygotowanie:
1. Kasze zala¢ wodg i odstawi¢ do napecznienia.
2. Bardzo drobno posieka¢ pomidory, natke pietruszki i cebule ( w kostke).
3. Gotowg kasze doda¢ do pokrojonych wczesniej warzyw.
4. Wymieszac oliwe z oliwek z sokiem z cytryny i solg, a nastepnie
pola¢ satatke.
(Przepis podarowat szef kuchni restauracji Beirut Express,

Y 1 Kijoéw, Ukraina)



« 1eil caram 6us6U6Cs HEOUTKYBAHO 0YKe cmaunum » Hacms

Canar Tabyne

IHrpegieHTN:

-3eneHb netpywkun (100r )

-Csixi yepBoHi nomigopu ( 500 r)

-Lmnbyns pinyacta (50r)

-JIMMOHHMI CiK 3 1 NUMOHY

-Cinb

-MacnuHun 6e3 kictoyok (100 r

-BapeHa Ta nogpibHeHa nweHnyHa kpyna (6ynryp)
- (4 cTonoBI NOXKM )

Cnoci6 npuroTyBaHHs:
1. OpibHO nopisatn 3eneHb NETPYLLKX,NOMILOPKY, LMOBYNIO Ta ONMBKMW.
2. 3anpaBuTK canaT ONMBKOBOH OJTiE0 Ta CiNmto.
3. MNocunatn nweHnyHo Kpynoto (bynryp).
4. lMepemiwarn.

CwmayHoro!

(PecmopaH nieaHcbkoi KyxHi Belipym—Ekcnpec,
Kuie, YkpaiHa) ?@1



,Pierogi sq pyszne! Doskonale dobrane skfadniki sprawiajq,
Ze farsz jest wyborny, a ciasto zachowuge idealng Ronsystencje”. Krzysiek,

Pierogi z ziemniakamii cebula

Sktadniki na ciasto:

- 1 jajko

- 100 ml cieptej wody

- 0,5 kg maki pszennej

- szczypta soli

Sktadniki na farsz:

- 6 ugotowanych ziemniakéw

- 1 cebula

- 10 dag masta Smietankowego
Przygotowanie:

1. Mgke przesiewamy na stolnice, dodajemy jajko i odrobine wody.
2. W czasie ugniatania ciasta stopniowo nalezy dolewa¢ wody.

3. Wyrobione ciasto trzeba rozwatkowac do grubosci okoto 2 mm,
poOzniej nalezy wycig¢ z niego krazki.

4. Ugotowane ziemniaki widelcem mieszamy z cebulg i mastem,
odrobine ugniatajgc mase.

5. Na wyciete kragzki naktadamy farsz i formujemy pierogi.

6. Pierogi gotujemy, do wyptyniecia, 5-10 min we wrzgcej lekko
osolonej wodzie.

(Warsztaty z szefem kuchni ukrainskiej restauracji ,,Pan Garbuzik”,

Y 1 Kijéw, Ukraina)



linumu eapenuxyu pazom — ue 0yKe uikaso, 0cobauso, KoAU HABUATOMbCS
ue pobumu pazom i xronui, i disuama « Hamars
= ~ x

BapeHuku 3 KapTonneto Ta uubyneio
IHrpepieHTN:

-Angga 1w

-Cinb, nepeub

-BopowHo 500 r

-Tenna Boga 100 mn ,
HaunHka: T )

-Kaptonns (6 wr) e N &
-Lmnbyns pinvacta ( 1wt ) ;‘Q
-BepLukose macno (100 r) SR TS ‘?‘

Cnoci6 npurotyBaHHs: &%

1. 3amilLyemo TiCcTo, 4AaEMO NOMY BigNOYNTMW. : ‘
2. Migcmaxyemo unbynto, Bapnumo KapTonsito, BiABapeHy KapTonsto TOBYEMO.
B kapTonnto gogaemMo cMaxeHy umbynto i TpilLKn BEPLUKOBOro Macna.

3. Kauankoto poskaTyemo TiCTO 40 2 MM Ta poBuMO Kpyrii (hOPMOYKM,

Y SKi KNaieMO Hau4MHKYy.
4. DopMyeEMO BapEHUKN.

5. BapeHuku BigBaproemo B okponi 15-20 XBUNUH.

CwmayHoro!

(Maticmep — Knac 3 eJlaCHUKOM pecmopaHy KiiaCu4Hoi
YKpaiHcbKoi KyxHi «MaH Map6y3uk», Kuie, YkpaiHa). ?1



,Nie jestem zwolenniczkg buraczRow, jednak w tej satatce byty one pyszne!
Mysle, Ze ukrairiska satatka winegret bedzie pojawiac sig

na rodzinnym obiedzie w moim domu.”

Victoria

Satatka Winegret
Sktadniki:
-45-50 dag burakéw
-25 dag marchwi
-35 dag ziemniakéw
-20 dag kwaszonej kapusty
-4-5 sztuk ogorkow kwaszonych
-1-1,5 tyzki oleju stonecznikowego
-s0l i pieprz do smaku
Przygotowanie:
1.Ugotowac buraki, marchew i ziemniaki.
2.Posiekac¢ drobno cebule, ogérki i kapuste.
3.Ugotowane warzywa pokroi¢ w kostke sredniej wielkosci.
4 Wszystkie sktadniki wymieszac i pola¢ olejem o i przyprawi¢
do smaku solg i pieprzem.

(Warsztaty z szefem kuchni ukrainskiej restauracji ,,Pan Garbuzik”,

Kijow, Ukraina)



« A ueil 36unnuil 0As HAWUX YKPATHCOKUX POOUH CAAAM, BUABUBCS UIKABUM
BIOKpUMMAM 0ASL HAWUX NOALCOKUX Opy3i6» TITumogpiil

BiHerper

IHrpenieHTn:
-Kaptonns ( 350r )
-MopkBa (250r )
-Bypsik ( 450-500r )
-CoHsilwHukoBa onis (1 — 1,5 cTonoBmux Noxku )
-KBaweHa kanycta (200r )
-MapwHoBaHi oripku( 4-5wWT )
-Cinb, nepeub
Cnoci6 npurotyBaHHs:
1. Kaptonnto, MopkBy Ta Bypsik BigBapuTu 4O rOTOBHOCTI.
2. Oripku Hapi3zaTtu Kybukamu.
3. KanycTy, aKwo ayxe conoHa, NnpoMnTK Ta ApibHO HapisaTtu.
4. MopkBy, Oypsik Ta KQPTONJIKO TAKOX Nopi3aTn Kybrnkamu.
5. Bce peTenbHO 3Mmilyemo. 3anpaBnsieMO COHSALLIHMKOBOK Ofi€to.
CwmayHoro!

(Malicmep — knac 3 eflacCHUKOM pecmopaHy

KJ1acU4yHOI YKpaiHCbKOI KYXHi ? @ '



,Pyszny domowy smak, URrainy! KaZda osoba, Ktora podczas popotudnia
smakgw polsko-uRrairisKich sprébowata tej satatki chwalita jej
oryginalny smak i prosita o dokfadke!” £uRasz K,

Satatka Stolichny
Sktadniki:
- 6 ziemniakow
-5 jajek
- 4 kiszone ogorki
- majonez
- 60 dag chudej kietbasy lub szynki
-1 puszka groszku konserwowanego
- 3-4 marchewki
- 8Ol i pieprz do smaku
Przygotowanie:
1.Ugotowac jajka, ziemniaki i marchewke.
2.Warzywa pokroi¢ w drobng kostke.
3.Kietbase lub szynke pokroi¢ w drobng kostke.
4. Wymieszac¢ przygotowane sktadniki i doda¢ groszek.
5. Doprawi¢ majonezem i przyprawami wedle uznania.

(Popofudnie smakoéw polsko-ukrainskich safatka wedtug rodzinnej
receptury ukrainskiej, Nowe Miasto, Polska




« DyKe uiKaso ma eecero byro eomyeamu ueii Caram pazom 3
NOABCOKUMU Opy3samu.  6:Ke 6mit0 weuoKo Kpuuwumu éci oeout» lean

Canat CTonuuuum

IHrpegieHTN:
-Kaptonns ( 6wt )
-Mopksa ( 3wT)

-Anus (5wT)

-MaroHes (250 r)

-Oripkv1 MapuHoBaHi ( 4T )

-38enenb (100 1)

-BapeHa kosbaca ( 600rp )

-Cinb, nepeub ( 3@ cMakoMm )
Cnoci6 npuroTyBaHHA:

1. KapTonnto, MOpKBY Ta A1La nonepeaHs0 3BapuTi. 3anuwmnTii OXONOHYTH.

2. Kosbacy, oripku, 3eneHb Ta OXONO4XKEHi KapTonsto, MOPKBY i AnuA

nopisatun kyémnkamu.

3. [looaTtu ropoLloK, ManoHes Ta Cinb, nepeLb.

4. MNepemiwaru.

CwmayHoro!

(3ycmpiy «CmMak nosibCbKO—yKpaiHCbKUl», casiam cmeopeHul Ha
ocHoei mpaduuyiliHo2o poduHHozo canamy, Nowe Miasto, Polska)

(]




»Kompot z suszu wyRomywany z podobrych skfadnikgw,
w Razdym migjscu smaRuje inaczej, lecz zawsze zaskakujqco dobrze!
Vzwar juz na zawsze bedzie mi przypominat

smak uRrairiskich Rolacji.” Patryk,

Uzwar (kompot z suszu)

Sktadniki:

- 0,5 kg suszonych jabtek

- 0,5 kg suszonych gruszek

- 6 tyzek cukru

- 4 litry wody

Przygotowanie:

1. 4 litry wody w duzym garnku gotowaé¢ do momentu az zacznie wrzeg.
2.Wrzuci¢ do wrzgtku suszone owoce i odczeka¢ 10 min.

3.Dodac 6 tyzek cukru i gotowac jeszcze przez okoto 10-15 min.

4. Kompot odstawi¢ do wystygniecia.

(Warsztaty z szefem krymsko-tatarskiej restauracji ,,Sofra”,

Kijéw, Ukraina)



« DyKe NpueEMHo byro npuzowamu noAbCoKUX 0py316 He36UUHUM OASL HUX
HANOEM — YKpaincoKum yzeapom « (Koas )

Y3Bap

PeuenT npurotyBaHHs:
IHrpegieHTn:
- CyxodpykTtn (0,5 kr a6nyk Ta 0,5 kr rpyLu)
- Llykop (6 cTOnoBux NOXoK )
- 4 niTpu BOAMN

Cnoci6 npurotyBaHHs:
1. MocTaBnTK BoAy Ha BOrOHbL Ta JOBECTU 4O KUMIHHS.
2. Y kun'ayeHy Bogy KMHYTU CyXopykTn, Baputn 10 XBUNKH.
3. Dopatu uykop 3a cmakoMm Ta nposaputn 10-15 XBUNKH.
4. NaTtun yac, Wwob Hanin HacTosBCS.
5. NogaBaTt OXONOMKEHUM.

CwmayHoro!

(Maticmep - knac 3 npuezomyeaHHs1 mpaduuyiliHux cmpae
KpumMcbKomamapcbKoi KyxHi 8 pecmopaHi «Cogpa», Kuie, YkpaiHa)

(]



,Ziota zbierane w réZnych regionach URrainy, utworzyfy cudowny aromat.
Jestem bardzo zadowolona, Ze osobiscie przyczynitam si¢ do powstania
nowego przepisu na ziotowq herbatke.” Sofia

Pomyst przygotowania autorskiej herbaty — ,Aromat Ukrainy”, narodzit wsréd
ukrainskich nauczycieli, ktérzy mieszkajqg i pracujg w réznych regionach kraju i spotkali
sie na konferencji EduCamp w Maniewiczach. Wspélnie ze swoimi uczniami zbierali
oni charakterystyczne dla swego regionu ziota, suszyli je i przekazywali do kijowskiej
grupy projektowej. Ukrainscy ,Projektowiecze” wspdlnie ze swoimi polskimi przyjaciotmi
przygotowali autorskg herbaciang kompozycje ,Aromat Ukrainy’.

Herbata smak Ukrainy

Sktadniki oraz miejsca zbioru ziét wg oryginalnej ukrainskiej receptury
opracowanej przez naszg grupe projektowa:

-dziurawiec (obwod Chmielnicki)

-macierzanka (Lisia Gora, Kijow)

-kwiat lipy (Wotodarka, obwod Kijowski)

-mieta (Jakuszynci, obwod Winnicki)

-facelia ( Nizin, obwéd Czernikowski)

-tymianek (Konstantinowka, obwéd Doniecki)

-trawa bagienna ( Maniewiczi, obwod Wolinski)

-szatwia (Progres, obwod Pottawski)

Przygotowanie:

1. Wysuszone ziota w rownych proporcjach wsypac do pudetka.
2. Zaparzy¢ jedng tyzeczke herbaty na filizanke.

3. Herbata znakomicie smakuje z miodem.

(Herbata ,, Aromat Ukrainy”, Ziota zbierane i skomponowane
przez grupe projektowa i przyjaciot projektu

*1 w réznych regionach Ukrainy)



« JIlpasu, 3ibpani 6 pisnux pezionax VKpainu, cmeopuru wyo0osuil apoma.
puemmo bymu ocobucmo npuuemnoro 00 H08020 peueniy
mpassnezo uaro « Cogisi

HQG. Cusas yﬁm'i' :

quﬁ 1

I0es cmeopumu makuli mpassHud 4adi
3apodunacs 8 bepesHi 2018 poky Ha
ocsimsaHcbKili (He) koHgepeHYii 8 hopmami
edcamp 8 sosuHcbkux MaHesu4ax. Byumeni
3 pi3HUX pe2ioHIBYKpaiHuU pa3om 3i caoiMu y
YHAMU 36Upanu Aikapceki mpasu, XapakmepHi
018 ixHbOl Micyesocmi. [lomim cywiunu ma
nepedasasu 0o Kuesa. Bxe 8 cmoauyi
YHAcHUKU npoekmy 3 yux mpas cmeopusu
peyenm yaro " Apomam YkpaiHu

v .
Yaun apomar Ykpainu
PeuenT npurotyBaHHA:
IHrpegieHTn ( BKa3aHi perioHn 36upaHHs Tpas )
-Jlunosui uBiT ( Bonopgapka, Kuiecbka obnactb)
-Yebpeub ( KoHCTAHTMHIBKA , [JoHeLbka obnacTb )
-®auenis  ( HixuH, YepHiriBcbka obnactb )
-M'atra  ( AkywwmHui, BiHHMUbKa obnacTb )
-Waenis ( Mporpec, NontaBcbka obnacTb )
-3Bipo6in ( HIMIM « Moainbceki ToBTpM» , XMenbHULBKa obnacTb )
-BarHo 6onoTtHe ( MaHeBuui , BonuHcbka obnacTb )
-MatepuHka ( Jluca ropa , Kuis )
Cnoci6 npurotyBaHHs:
1. BucywweHi TpaBu nogpibHUTM Ta 3millat B 0gHaKOBUX NPOMNOPLisiX.

2. 3aBapuTi B YaHUKy Ta nogaBaTh 3 MEAOM.
CwmayHoro! ? : 1



Jak si¢ odzywiamy? Cala prawda o nas

‘Mtodzi ludzie w Polsce 1 na Ukrainie odzywiaja si¢ prawidtowo.

-Jedzg zdrowe jedzenie (owoce, warzywa, kasze, pelnowartosciowe positki).

‘W codziennej diecie kazdego ucznia conajmniej jedno danie jest zdrowe

(sg to np.:drob, zupa).

‘Mtodziez zazwyczaj komponuje swoj obiad z pierwszego i drugiego dania,

co uwazamy jest bardzo zdrowe.

‘Mtodzi ludzie odzywiajg si¢ zdrowo, ale czasami niestety zdarza im si¢ zjes$¢

co$ niezdrowego (pizza, chipsy, frytki) Reklamy niezdrowego jedzenia,

bardzo przyciagaja nasza uwage...

-Celem projektu jest pokazanie zdrowego sposobu odzywiania sig, istnieje

watpliwos¢ czy filmy nie zostaly przygotowane tak , zeby pokazac tylko

zdrowy styl odzywiania, ale mamy nadziej¢, ze pokazywaty tylko prawde!
(Zrédto: spostrzezenia powstaty na podstawie analizy filmikéw i prezentacji

przygotowanych przez uczestnikéw projektu w ramach dziatan przygotowawczych)
«3nopoBe xapuyBaHHs» - e... IIpaBaa npo Hac

eMonogi ntogm xapuyrTbCA NPaBUAbHO.

elaATb 300pOBY iy, @ came 0BOYi Ta GPYKTH.

eKOKeH y4acHUK iCTb AK MiHIMyM OZIHY KOPUCHY CTPaBY Ha AEHb.

eMonoap BMi€ MOEQHYBATM NePLUY Ta APYrYy CTPaBM B CBOEMY 0b6iaHbOMY

paLioHi.

oYUHi inATb 340POBY iKY, ane, AK BUKIOYEHHA, A03BONAOTL CO6i He340poBY

XKy (4incm, kKapTonna-odpi).

eMeTol0 NiAroTOBNEHNX NPe3eHTaL i 6yN10 MOKa3aTN KOXHOMY 3 YHaCHUKIB

CBill nornag Ha 340poBe XapyyBaHHA. Afie € NeBHI CYMHIBMU, WO AesKi

YYaCHUKM He Bifobparkann CBOE CNPaBKHE LLOAEHHE XapyyBaHHS.

(Oxcepeno: ponuku, aki 3pobuau y4acmHuUKuU npoeKmHoi 2pynu

Y' nid yac nidcomoeKu npoexkmy.)



Ak yacto Bu cnoxusaerte cTpaBu yKpaiHCbKOT
HauioHanbHoi KyxHi? / Jak czesto spozywasz
ukrairiska kuchnie narodowa?

B Wogwn / codziennie

[ Pas Ha TKAEHb / raz w

11% tygodniu

M Pa3 Ha micaup / raz w
miesigcu

M Pas3 Ha pik /raz w roku

[ Baxko ckasat / trudno
powiedzie¢

36%

Y sKil mipi, Ha Bawy gymKy, cTpaBu yKpaiHCbKOT
HauioHanbHOT KyXHi € BignosBigHumu
«3p0poBoMy xapuyBaHHIO»? / W jakim stopniu
ukrainska kuchnia jest odpowiednia dla
"zdrowego zywienia"?

60%

52%

40%

20%

25%
2 15%
10% 6%
o . ‘ I
1 2 3 4 5

MNosHicTio He Bignosigae / MNosHicTio Bignosiaae /
zupetnie nie odpowiada w cato$ci odpowiada

Yu gotpumyetech Bu 3g0poBoro xapuysaHHa? /
Czy dbasz o zasady zdrowego odzywiania?

43%

20%

W Tak/tak WHi/nie [OBaxko ckasatu [/ trudno powiedzie¢




Nasza projektowa publikacja, to ksiazka pelna polskich i ukrainskich przysmakoéw,
potraw inspirowanych tradycyjnymi smakami i nowoczesna kuchnig !
Zapraszamy do odkrywania naszej fascynujacej przygody noszacej tytul
» Z tradycja w nowoczesnosé, czyli polsko-ukrainskie gotowanie”.

Tekst: grupa projektowa - Zespot Szkot w Nowym Miescie
i 144 Liceum im. G. Wasienka w Kijowie,

Fotografie: Anna Wyrwich
Okladka: grupa projektowa - Zespo6t Szkét w Nowym Miescie
i

144 Liceum im. G. Wasienka w Kijowie pod kierunkiem Natalii Yioniny

@\/ﬂ!

Hama npoexra my06/ikakiisi - Ije KHHKKA, 110 IOBHA YKPAaiHCHKOI Ta NM0JIbCHKOI CMAaKOTH.
Penentu cTpaB oTpuMAaJIu HATXHEHHS Bil TpaauuiiiHOI Ta cyyacHOI KyxHi !
3anporryemMo pa3oMm 3 HaMH 10 KYJiHAPHOI NPUTOIH
"3 TpaaMuUiAMH B Cy4acHicTh 200 M0JbCHKO - YKpaiHCbKa KyXHs'".

Texcr: grupa projektowa - Zespot Szkot w Nowym Miescie
i 144 Liceum im. G. Wasienka w Kijowie,

CeitanHn: Anna Wyrwich
O6xknaauHka: grupa projektowa - Zespot Szkét w Nowym Miescie
i

144 Liceum im. G. Wasienka w Kijowie pod kierunkiem Natalii Yioniny
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