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DroDzy CzytelniCy,

	 w	 XVIII	 wIeku	 Szwed	 I	 AnglIk	 nIemAl	 jednocześnIe	 odkrylI	 tlen.	 Sto	 lAt	 
późnIej	 dwAj	 nIeznAnI	 SobIe	 AmerykAnIe	 wymyślIlI	 telefon.	 od	 tego	 czASu	 tAkIe	 
hIStorIe	zdArzAły	SIę	wIele	rAzy,	A	terAz	opowIemy	o	nAjnowSzej	z	nIch.
	 w	 2021	 roku	 dwIe	 grupy	 kIrklAndyStów	 z	 wArSzAwy	 I	 lublInA	 
jednocześnIe	 wpAdły	 nA	 ten	 SAm	 pomySł.	 chcIelIśmy	 Stworzyć	 kSIążkę	 
kuchArSką,	 którA	 przypomInAłAby	 wSpólnIe	 Spędzony	 czAS	 w	 polSce.	 
gdyby	 nIe	 kolejne	 fAle	 koronAwIruSA	 I	 zwIązAne	 z	 nImI	 oboStrzenIA,	 nAjprAw-
dopodobnIej	 nIe	 dowIedzIelIbyśmy	 SIę,	 kto	 co	 lubI	 jeść	 I	 gotowAć.	 to	 włAśnIe	 
kuchnIA	StAłA	SIę	wSpólną	przeStrzenIą	do	nASzych	cIepłych	SpotkAń	orAz	długIch	
rozmów	 w	 jeSIenne	 I	 zImowe	 wIeczory.	 włASnoręcznIe	 przygotowAne	 potrAwy	 
dodAwAły	 InSpIrAcjI,	 A	 wSpólnA	 ucztA	 byłA	 okAzją	 do	 blIżSzego	 poznAnIA	 SIę.	 
prAgnIemy	 przekAzAć	 nIezwykłą	 AtmoSferę	 tych	 kulInArnych	 SpotkAń	 w	 nASzej	
pySznej	kSIążce.
	 w	 zbIorze	 znAlAzły	 SIę	 34	 przepISy,	 którymI	 podzIelIłA	 SIę	 dużA	 rodzInA	 
kIrklAndA	 z	 wrocłAwIA,	 krAkowA,	 poznAnIA,	 lublInA	 I	 wArSzAwy.	 dzIękujemy	
wSzyStkIm	 zA	 Ich	 kulInArne	 pozdrowIenIA.	 prAwdzIwA	 geogrAfIA	 tej	 kSIążkI	 SIęgA	 
jednAk	znAcznIe	dAlej	nIż	do	tych	pIęcIu	pIęknych	mIASt	w	polSce.	nA	jej	łAmAch	
znAjdzIemy	 bowIem	 tAjnIkI	 przyrządzAnIA	 	 nIeSAmowItego	 ukrAIńSkIego	 bArSzczu	
orAz	pIerogów,	pIlAwu	kIrgISkIego	I	bIAłoruSkIch	plAcków	zIemnIAczAnych,	polSkIch	
cIASt	I	SynAbonów	zzA	urAlu	orAz	wIelu	Innych	przySmAków.
	 kAżdemu	 przepISowI	 towArzySzy	 oSobIStA	 hIStorIA.	 ktoś	 wypełnIł	 ją	 
zApAchem	 rodzInnego	 domu	 I	 SmAkIem	 ojczyStych	 trAdycjI,	 Inny	 dodAł	 rAdość	 z	 
nArodzIn	 nowej	 przyjAźnI	 I	 wSpólnych	 przygód.	 Szczere	 I	 delIkAtne,	 zAbAwne 
I	 InSpIrujące	 -	 te	 hIStorIe	 nArodzIły	 SIę,	 Aby	 uchronIć	 nAS	 przed	 SAmotnoścIą	 I	 
uczynIć	kAżde	dAnIe	wyjątkowym.
	 mAmy	 nAdzIeję,	 że	 nASze	 przepISy	 tAkże	 ożywIą	 wASzą	 kuchnIę	 I	 znAjdą	
SIę	 wśród	 ulubIonych,	 podobnIe	 jAk	 nASI	 przyjAcIele	 poznAnI	 podczAS	 progrAmu	 
kIrklAndA	I	zwIązAne	z	nImI	nIezApomnIAne	wSpomnIenIA.	

z SerDeCznymi pozDrowieniam,
„kIrklAndyścI	od	kuchnI”

p.	 S.	 jeślI	 tA	 kSIążkA	 wpAdłA	 w	 ręce	 przySzłego	 kIrklAndySty,	 zAufAj	 nAm	 nA	 
Słowo:	nA	progrAmIe	kIrklAndA	jeSt	zAwSze	SmAcznIe
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 W mojej WielokulturoWej rodzinie gotujemy kilka rodzajóW pilaWóW - pilaW z  
fasolą, pilaw z duszonymi ziołami, z mięsem i bez mięsa, z rodzynkami i suszonymi morelami,  
z kasztanami, a nawet mamy pilaw na słodko.
 tradycyjny pilaw w kirgistanie jest wyjątkowym daniem! podawany jest na święta lub  
specjalne okazje. konieczne jest gotowanie go w kotle (żeliwnej głębokiej patelni) na dużym ogniu z 
ogromną ilością oleju słonecznikowego i mięsa, ale oczywiście w odpowiednich proporcjach.
 szczerze mówiąc, gotuję pilaw bardzo rzadko, bo zawsze boję się, że  
przegapię coś ważnego. mimo to bardzo chciałam pochwalić się swoimi kulinarnymi  
umiejętnościami koleżance z hostelu i poczęstować ją pilawem z kirgistanu. ania jest wegetarianką, a 
więc zadanie nie było łatwe. prawie zawsze razem gotujemy, śmiejąc się podczas tej pracy, dyskutując 
o naszych zajęciach i o tym, jak minął dzień. to są dla nas wyjątkowe chwile! tym razem postanowiłam 
samodzielnie przygotować pilaw wegetariański dla mojej koleżanki ani

Kirgistan, Biszkek



Pilaw wegetarianski

Składniki:
400 g ryżu (naJlepieJ długoziarniSty)

2 ceBuli

2 marcheWki

2 Strąki papryczki chili (zielona luB 
czerWona)

1 głóWka czoSnku

garść SuSzonych moreli i rodzynkóW

garść ciecierzycy poSpoliteJ 
oleJ SłonecznikoWy

przypraWy: kminek, pieprz ziarniSty, 
kurkuma

Przygotowanie:
 pokrojoną marchewkę i cebulę podsmażyć na dużym 
ogniu, następnie wrzucić przyprawy, aby dodały aromatu. 
do garnka wsypać ryż i dolać wodę (półtorej szklanki wody 
na szklankę ryżu). nie mieszać! gotować na wolnym ogniu. 
kiedy ryż będzie miękki, dodać ciecierzycę, rodzynki, suszone 
morele i wszystko wymieszać. po chwili na środku położyć 
główkę czosnku, a na brzegach całe papryczki. dusić potrawę 
na wolnym ogniu, aż będzie gotowa. pilaw zwykle podaje się 
do stołu na jednym dużym talerzu.
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Antonina Kalinichenko 
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 W czasach mojej babci ulubioną potrawą naszej rodziny był klasycz-
ny barszcz ukraiński (tradycyjna potrawa centralnej ukrainy). musiał być tak gęsty,  
żeby łyżka w nim stawała. często na obiad był gotowany jako jedyne główne danie, 
 ponieważ był tak pożywny, że razem z chlebem dawał energię na cały dzień. jest  
bardzo smaczny, ale jednocześnie skomplikowany i czasochłonny w przygotowaniu, dlatego 
 niestety ostatnio (szczególnie po odejściu starszego pokolenia) coraz rzadziej pojawia się na 
naszym stole 

UKRAINA, POLTAWA -



Antonina Kalinichenko Barszcz ukraiNski

Składniki:
400-500 g kości WieprzoWych z 

mięSem (naJlepieJ żeBerka luB łopatka 
na gruBeJ kości)

1 średni Burak

3-4 średnie luB duże ziemniaki

1 głóWka małeJ kapuSty 
1 duża marcheWka; 1 średnia ceBula

70-100 g koncentratu pomidoroWego

3-4 ząBki czoSnku

1 Słodka czerWona papryka

1 duża łyżka mąki pSzenneJ

1 płaSka łyżka cukru

1 płaSka łyżka kWaSu cytrynoWego

natka pietruSzki, koperek, eWentualnie 
Szczypior 

Przygotowanie:
 umieścić kości w garnku, wlać 4 litry wody i goto-
wać na bardzo małym ogniu około 2-3 godzin (wywaru nie 
można intensywnie gotować). w razie potrzeby usuwać łyżką 
tłuszcz i pianę. posolić według smaku.
 obrać buraki i zetrzeć je na grubej tarce. rozgrzać 
patelnię ze smalcem, dodać buraka i dusić na małym ogniu do 
miękkości (bardzo ważne, żeby buraka nie smażyć z innymi wa-
rzywami). cebulę pokroić w kostkę, a marchewkę zetrzeć na 
grubej tarce. rozgrzać patelnię z pokrojoną na małe kawał-
ki (lub startą na grubej tarce) słoniną i podsmażyć ją, żeby 
trochę tłuszczu się wytopiło. dopiero wtedy wrzucić cebulę 
i zeszklić, a następnie dodać marchew. dusić parę minut, do-
dać koncentrat pomidorowy, 3-4 ząbki drobno pokrojonego 
lub wyciśniętego czosnku, 1 dużą łyżkę mąki pszennej oraz 1 
dużą łyżkę gęstej śmietany.  wymieszać i dusić na małym ogniu 
przez 2 minuty.
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2 liście lauroWe, przypraWy

do Smażenia: Smalec, kaWałek Słoniny 
(naJlepieJ zaSoloneJ)

gęSta śmietana

 wyjąć kości z bulionu. obrać mięso z kości i włożyć 
jego z powrotem do bulionu razem  z usmażonymi warzywami. 
dodać ziemniaki pokrojone w kostkę oraz liście laurowe. go-
tować do miękkości ziemniaków, a następnie dodać poszatko-
waną kapustę i słodką paprykę pokrojoną na nieduże kawałki.  
kapusty musi być dużo, aby po włożeniu do garnka utworzy-
ła się mała górka nad wywarem na wysokość około 1 cm. 
całość gotować jeszcze 5 minut. dodać ulubione przyprawy 
(koniecznie musi być odrobina mielonego czarnego i czerwo-
nego pieprzu) i 2 minuty gotować. spróbować barszcz – jeżeli 
jest za słodki, dodać trochę kwasku cytrynowego, a jeżeli 
za kwaśny – płaską łyżeczkę cukru. można też dodać jedno 
i drugie. wrzucić pokrojoną natkę pietruszki i koper. można 
również dodać pokrojony szczypior. po zagotowaniu od razu 
wyłączyć zupę. jeżeli gotujemy na kuchence elektrycznej, nie 
zostawiać na gorącej powierzchni. 
 podawać na ciepło. po nalaniu gorącego barszczu do 
każdego talerza włożyć łyżkę zimnej gęstej śmietany (powin-
na powstać ładna, biała wyspa). nie mieszać. każdy sam wy-
miesza, jeżeli będzie chciał. 
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Darina Dvorichenko  

 po raz pierwszy ugotowałam to danie podczas pobytu w polsce na progra-
mie kirklanda. koleżanka zaprosiła mnie do swoich przyjaciół w wałbrzychu. chciałam 
przyrządzić dla nich jakąś oryginalną potrawę z odessy, aby zachęcić ich do przyjaz-
du do mojego rodzinnego miasta, gdy tylko wszystkie ograniczenia związane z coVid 19  
zostaną zniesione. myślę, że udało mi się to osiagnąć

UKRAINA,Odessa 
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Forszmak ze Sledzia

Składniki:
2 średnie JaBłka 

75 g maSła

2 duże Filety śledzioWe

1 niepełna łyżka StołoWa Soku z 
cytryny 

Sól, pieprz do Smaku

Przygotowanie:
 filety ze śledzia dwukrotnie przekręcić przez maszyn-
kę do mięsa. obrać jabłka i również przekręcić w maszynce. 
do gotowego farszu dodać masło, sok z cytryny, sól i pieprz.  
wszystko razem wymieszać. forszmak nałożyć na talerze i 
jeść z grzankami z ciemnego chleba.

10
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Lucja Reczek

A
n

im
a

t
o

r
 s

p
o

l
e

c
z

n
o-k

u
l

t
u

r
a

l
n

y
 P

r
o

g
r

a
m

u
 

K
ir

k
l

a
n

d
a

 w
 K

r
a

k
o

w
ie

 

 mazurki to tradycyjne ciasta wielkanocne, które piecze się w całej polsce. w naszej  
rodzinie królową świątecznej kuchni i wirtuozerką piekarnika była babcia jadzia. na święta zazwyczaj  
piekła około 16 ciast (piekła dla wszystkich sąsiadów, swoich przyjaciółek, dzieci no i na świąteczny 
obiad, oczywiście). żadna kuchenna katastrofa nie była w stanie wytrącić jej z równowagi. każdy zakalec  
potrafiła przemielić, doprawić i ponownie upiec zmieniając w coś pysznego. wśród kulinarnych sekretów rodzin-
nych babcia trzymała przepis na mazurek orzechowy, który był ulubionym ciastem kolejnych pokoleń. z biegiem 
czasu mazurek orzechowy stał się nieodzownym elementem nie tylko stołu wielkanocnego, ale też pojawiał się 
na boże narodzenie i wszystkie inne uroczystości rodzinne. chociaż babcia przeniosła się już do niebiańskiej 
kuchni, mazurek orzechowy - trochę bardziej nieudolnie - pieczemy dalej na każdą wielkanoc i boże narodzenie, 
a czasem ot tak, po prostu.
 tegoroczny bożonarodzeniowy mazurek wybrał się z grupą kirklandystek na zdobywanie mogie-
licy - jednego ze szczytów korony gór polskich. tam, w słoneczny i mroźny grudniowy dzień, ze wspa-
niałym widokiem na ośnieżone góry, został zjedzony dodając sił ekipie pokonującej oblodzone zbocza. tym  
sposobem zdobył prawo do pojawienia się w kuchni kirklanda, a razem z nim duch babci jadzi

Polska

-

-



Mazurek orzechowy

Składniki:
kRuche ciasto Na sPód 

1,5 Szklanki mąki

⅓ Szklanki cukru

pół łyżeczki proSzku do pieczenia 
½ koStki maSła

2 żółtka

W razie potrzeBy, Jeśli ciaSto WyJdzie 
za Suche, gęSta śmietana 18% 

 
 Masa oRzechoWa

25 dag orzechóW WłoSkich

20-25 dag cukru pudru

3 żółtka

10 dag maSła

2 łyżki Soku z cytryny

Przygotowanie:
kruche ciaSto 
mąkę należy wymieszać z cukrem i proszkiem do pieczenia, do-
dać zimne masło i szybko wyrobić. następnie dodać żółtka i 
zagnieść. jeśli udało się wyrobić ciasto na jednolitą gładką 
masę, to znaczy, że wyszło dobre. jeśli jest miękkie i klei się 
do rąk, trzeba dodać mąki. jeśli nie chce się połączyć i ciągle 
się rozpada, trzeba dodać trochę śmietany. wyrobione ciasto 
uformować w kulę i włożyć w folii do lodówki na ok. 1 h. po 
tym czasie ciasto rozwałkować, wyłożyć na blachę, nakłuć 
widelcem i piec około 15 min w temperaturze 180 stopni. cia-
sto powinno być tylko leciutko zarumienione. tak przygoto-
wany spód może teraz poczekać nawet kilka dni na kolejną 
warstwę.

12kontynuacja na kolejnej stronie



pianKa 
2 Białka 

15 dag cukru pudru

MaSa orzechowa

 orzechy zemleć w maszynce. miękkie masło utrzeć na 
gładką masę, dodawać po kolei żółtka, a następnie ciągle ucie-
rając, dodawać cukier puder. potem wsypać zmielone orzechy 
i wymieszać na jednolitą masę, dodając na koniec sok z cytry-
ny. następnie wyłożyć masę równą warstwą na podpieczonym 
spodzie.

Pianka

 zimne białka ubić na sztywną pianę, dodając partiami 
cukier tak, żeby się całkowicie rozpuścił, potem wyłożyć na 
wierzch masy orzechowej. wierzch piany można przyozdobić 
połówkami orzechów. 

Pieczenie

 babcia jadzia powiedziałaby, że każdy piekarnik jest 
inny i ciężko powiedzieć, ile czasu i w jakiej temperaturze nale-
ży piec. ale spróbujmy.
 nagrzać piekarnik do 180 stopni, potem zmniejszyć 
do 150 stopni, włożyć ciasto i piec około 35 min. patrzeć 
uważnie, czy pianka nie rumieni się zbytnio albo nie przypa-
la. można delikatnie sprawdzać palcem od czasu do czasu,  
czy pianka wysycha na bezę, czy jeszcze jest miękka.  
jeśli chcemy uzyskać suchą bezę, a nie chce taka wyjść, po 
tych 35 minutach trzeba włączyć termoobieg i nastawić tem-
peraturę 120 stopni, piec jeszcze 10 min i potem sprawdzić, 
czy pianka wyschła. jeśli dalej nie, należy powtórzyć ostat-
nią czynność - w końcu się uda.
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 historia związana z tym daniem rozpoczęła się u podnóża góry tarnica, gdy wraz  
z grupą dzielnych kirklandystów na zdobycie szczytu wyruszył adam musiał. znajomość  
naszego rocznika z adamem zaczęła się jeszcze podczas orientacyjnego zjazdu we wrześniu, 
kiedy został on zaproszony przez fundację do zorganizowania dla nas wycieczki po kra-
kowskim kazimierzu i do wygłoszenia wykładu „żydzi w polsce. zarys historii”. okazało się,  
że adam zna nie tylko historię żydów, ale także tajniki kuchni bliskowschodniej. abyśmy mogli 
pokonać wysokość 1346 metrów i nie poddać się w połowie drogi, wczesnym rankiem adam 
przygotował nam szakszukę i opowiedział historię o tym, jak arabowie ukradli przepis na to 
danie żydom, a żydzi arabom.
 szakszuka to w zasadzie jajecznica na warzywach, ale okazało się, że to proste  
i nieskomplikowane danie gwarantuje siłę do chodzenia po górach w trudnych warunkach  
zimowych. gorąco polecam tę potrawę miłośnikom gór i zwolennikom smacznego jedzenia  
przygotowywanego”na szybko

BiaLoruS, BrzeSC

-
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Szakszuka

Składniki:
10 jaj 

2 ceBule

2 pomidory  
papryka i czoSnek (dla piękna  

i naStroJu)
zioła 

przypraWy - Sól, pieprz

Przygotowanie:
 cebulę pokroić w drobną kostkę i smażyć na oleju 
roślinnym aż lekko zmięknie. dodać pomidory, trochę soli, 
smażyć dalej na średnim ogniu przez 3-4 minuty. następnie 
delikatnie wbić jajka tak, aby żółtko się nie rozlało, dodać 
trochę soli. dusić na małym ogniu pod przykryciem, myśląc  
o zdobywaniu nowych górskich szczytów. kiedy jajka się  
zetną, dodać zioła i przyprawy. podawać z tostami 
i koniecznie z uśmiechem.
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Tamari Letodiani 
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 pelamushi to tradycyjny gruziński deser, a także baza, na której przygotowuje 
się czurczchelę – tradycyjne batony z winogron i orzechów. w gruzji, kraju uprawy wino-
rośli i produkcji wina – przyrządzanie pelamushi i czurczcheli ma długą historię i tradycję.  
czurczchela była nieodłącznym atrybutem wojowników idących na wojnę, nadal ma  
szczególne znaczenie dla pasterzy górskich. podczas drugiej wojny światowej gruzini  
wysyłali na front dużą ilość pelamushi i czurczcheli przygotowanych z puree winogronowe-
go, aby zwiększyć zdolność bojową i wzmocnić odporność żółnierzy. w dzisiejszych czasach  
gruzini przygotowują ten deser na nowy rok i jest to ważne danie na świątecznym stole

Gruzja, Rustavi

`



Gruzja, Rustavi

pelamushi

Składniki:
1 litr Soku WinogronoWego 

160 gramóW mąki kukurydzianeJ  
40 gramóW mąki chleBoWeJ  

2 łyżki cukru (W razie potrzeBy) 

Przygotowanie:
 mąkę i cukier wsypać do miski, wlać połowę soku, 
ciągle mieszając drewnianą łyżką.  następnie użyć blendera 
ręcznego, aby uzyskać jednorodną masę. 
 pozostały sok wlać na patelnię i dodać do niego  
mączną masę. umieścić na dużym ogniu i ciągle mieszając  
doprowadzić do wrzenia. następnie obniżyć temperaturę i  
gotować mieszając na małym ogniu przez kolejne 8-10 minut. 
w tym czasie masa powinna zgęstnieć. 
 po przygotowaniu deser od razu rozłożyć na  
talerzach i udekorować orzechami włoskimi.  można podawać 
zarówno na ciepło, jak i na zimno :)

 z pelamuschi robi się również  deser czurczchela, 
głównie jesienią, kiedy winogrona są dojrzałe.
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Kateryna Novikova   
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 praca naukowa nie jest łatwa, wymaga wiele wysiłku, ale także sprawia ogromną 
radość. bywa tak, że brakuje nam czasu na codzienne czynności, dlatego – tak naprawdę –  
ja nie umiem gotować. ale kiedy dołączyłam do programu kirkland, magiczna i niezwykła  
hanna petsko nauczyła mnie, jak smażyć naleśniki, czyli takie, po których po prostu chce 
się palce lizać. można przyrządzić słodkie naleśniki z masłem lub na słono z różnymi nadzie-
niami. wyjatkowość słodkich naleśników polega na tym, że trzeba je posmarować masłem,  
posypać cukrem i zawinąć w kopertę, a okażą się najlepszym przysmakiem. w słonych – oprócz  
głównych składników do ciasta dodaje się mieloną czerwoną paprykę, więcej soli i koperku

UKRAINA, CHARKOW
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Kateryna Novikova   Slodkie nalesniki

Składniki:
2 JaJka 

2 Szklanki mleka

½ łyżeczki Soli 
1 łyżeczka cukru

1 łyżka SuSzonego koperku

mąka

Przygotowanie:
 dwa całe jajka wbić do pojemnika, dodać sól i cukier, 
następnie wlać mleko i ubić masę trzepaczką. ubijać dalej,  
dodając stopniowo mąkę aż ciasto będzie wyglądało jak  
gęsta, kwaśna śmietana. na patelni rozgrzać olej słoneczni-
kowy i smażyć naleśniki.

19
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Yuliya Petrakova    
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 placki ziemniaczane (draniki) to narodowa potrawa białoruska. przepis na draniki jest bardzo pro-
sty, ale istnieje wiele sposobów podawania tej potrawy. można je jeść na śniadanie z mlekiem lub jajecznicą. 
można je podawać jako danie główne na obiad lub kolację z kwaśną śmietaną, maczanką z grzybami lub z innymi 
dodatkami.
 od dawna białorusini żartobliwie sprzeczają o tym, jak robić draniki. czy dodawać mąkę i jajka, czy 
ograniczyć się tylko do ziemniaków i soli. wszyscy jednak zgadzają się, że właściwych „draników” nie da się 
zrobić bez tarki z małymi ostrymi ząbkami, którą na białorusi nazywa się „tarką do draników”. dla nowoczesnej 
gospodyni wybierającej robot kuchenny obecność takiej tarki jest ważnym kryterium. 
 nie powiem, że w mojej rodzinie często robimy draniki, moja babcia robi je znacznie częściej. do draników 
zawsze wybiera duże ziemniaki, aby chronić ręce podczas ucierania. nawet teraz, kiedy jest w starszym wieku 
robi draniki, choć tarcie ziemniaków naprawdę wymaga wysiłku.
 zazwyczaj draniki są przygotowywane dla rodziny. kiedy mieszkamy sami, unikamy gotowania tak  
czasochłonnych potraw. jednak podczas stażu w programie kirklanda z jakiegoś powodu często myślałam o 
naleśnikach, a zwłaszcza o dranikach. dlatego postanowiłam je ugotować i poczęstować nimi moich kolegów z 
akademika. przepis jest bardzo prosty

BiaLoruS, MINSK- `



Yuliya Petrakova    
BiaLoruS, MINSK

Placki ziemniaczane (draniki)
Składniki:

ziemniaki

ceBula (aBy ciaSto nie ściemniało)
Sól (naJWażnieJSze,  

żeBy nie Solić za dużo)

Przygotowanie:
 ziemniaki i cebulę zetrzeć na drobnej, ostrej tarce,  
odsączyć z nadmiaru soku, posolić, wymieszać powstałą masę. 
opatrzyć skaleczenia na rękach (rzadko można się bez nich 
obejść; szczególnie dla początkujących tarka jest okrut-
na dla delikatnych palców). rozgrzać patelnię, wlać olej  
(słonecznikowy, rzepakowy, można użyć smalec lub inny 
tłuszcz), wyłożyć na patelnię po jednej łyżce ciasta. ilość 
placków zależy od wielkości patelni, ja zazwyczaj kładę  
4 placki. 
 czas smażenia zależy od ilości ziemniaków w domu i 
chęci. draniki można jeść zarówno na ciepło, jak i na zimno. 
zazwyczaj pożera się ich dużo i nie kontroluje się zjedzonej 
liczby placków.
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Urszula Sobiecka
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 dawno, dawno temu na jakimś nieoficjalnym spotkaniu z kirklandystami (to był rocznik 2003/2004, 
bo pamiętam na spotkaniu basię ł.), ówczesna animatorka warszawska podała przepyszną tartę ze szpinakiem. 
poprosiłam o przepis i od 18 lat zachwycam tym daniem różnych znajomych, dzieląc się z nimi tym przepisem. 
tarta składa się z 3 warstw: ciasto, farsz i warstwa górna. w przypadku farszu można zastosować pewną 
dowolność np. czasem robię wersję z duszonym porem (też jest świetna) 

Polska



Tarta ze szpinakiem

Składniki: 
podAję	SkłAdnIkI	nA	blASzkę 

o	wymIArAch	20X30cm	(przy	wIęk-
Szej	trzebA	w	zASAdzIe	podwoIć	

SkłAdnIkI).
 

ciaSto  
1½ koStki maSła

¼ Szklanki Wody

mąki tyle ile Się zagniecie

Sól 
ciaSto muSi Być dość tWarde, aBy 

dało Się rozłożyć luB rozWałkoWać 
na dnie Blachy.

Przygotowanie:
rozłożyć ciasto na blaszce. podpiec około 15 min. następ-
nie włożyć warstwę farszu i na to warstwę polewy śmieta-
nowo-serowej. wszystko piec w nagrzanym piekarniku około 
40 min. trzeba uważać, aby nie spaliła się warstwa śmietano-
wo-serowa (w razie potrzeby wierzch formy można przykryć 
folią aluminiową do pieczenia).

23kontynuacja na kolejnej stronie



faRsz 
1 toreBka rozmrożonego Szpinaku, 

1 duża ceBula, 
2-3 ząBki czoSnku, 

eWentualnie – 10-15 dkg Białego Sera 
luB Sera typu Feta. 

podSmażyć pokroJoną ceBulę, dodać 
rozmrożony Szpinak, dopraWić czoSn-

kiem, Solą, pieprzem.  
WSzyStko WymieSzać. 

 
góRNa WaRstWa  

½ l śmietany 18%  
2 JaJka 

1/3 łyżeczki SproSzkoWaneJ gałki 
muSzkatołoWeJ 

15-12 dag Startego żółtego Sera 
rozBełtać Widelcem JaJko ze śmietaną, 

a naStępnie WSzyStko razem doBrze 
WymieSzać.

 

PoteM MuSi naStąPić „kontrola jakości SMaku. u naS to tak 
wygląda:

24
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Maryna Kalashlinska 
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 pobyt w polsce na programie kirklanda jest dla mnie niespodziewanie związany z brakiem świeżych 
ryb w codziennym jadłospisie. nigdy nie zwracałem uwagi na to, ile jest dostępnych świeżych ryb w odessie.  
rybacy przynoszą ryby bezpośrednio na podwórko, sprzedają na ulicach i na targowiskach. oczywiście  
w polsce są ryby w supermarketach, ale nie takie same. 
 myśląc o przepisie, którym chciałabym się podzielić, postanowiłam skupić się na „bitoczkach iz tiulecczki-
ki”, czyli po polsku „bitkach z tiulki lub kilki”. jest to danie nieporównywalne pod każdym względem: po pierwsze 
jest bardzo smaczne, po drugie bardzo pożywne, a po trzecie – tanie. w odessie, żeby kupić tę rybę, trzeba wyjść 
z domu około ósmej rano. świeża tiulka wyprzedawana jest szybko i najczęściej stoi po nią kolejka. około  
11 godziny nie można już dostać dobrej ryby. absolutnie nie ma sensu kupować dużej ilości ryb – jutro będą 
świeże, a najsmaczniejsze bitoczki robi się ze świeżych ryb.
 niestety nie udało mi się w lublinie przygotować tego ulubionego dania w jego klasycznej odeskiej  
wersji. musiałem iść na kompromisy i eksperymentować

UKRAINA, ODESSA



Bitoczki z tiuleczki

Składniki:
1 kg śWieżych tiulek (zaStąpiona inną 

ryBą morSką)
2 JaJka

3 StołoWe łyżki mąki

koper

zielona ceBula (zaStąpiona droBno 
poSiekaną zWykłą ceBulą)

Sól i pieprz do Smaku

Przygotowanie:
 oczyscić i umyć ryby. dodać jajka, koperek, cebulę, 
mąkę, sól, przyprawy do smaku. rybę w cieście przełożyć łyż-
ką na rozgrzaną patelnię i smażyć z obu stron na złoty kolor.
 oczywiście z przyjemnością jedliśmy alternatywne 
rybne „bitoczki”, ale muszę powiedzieć, że nic nie zastąpi ory-
ginalnych „bitoczek z tiuleczki”. na pewno będzie to pierwsze 
danie, które ugotuję po powrocie do odessy! smacznego!
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Elena Votchenko 

 polski sernik jest moim ulubionym deserem z polski, jeszcze z krakowa! jednak 
niestety jest on bardzo kaloryczny i słodki. mimo to zmodyfikowałam ten przepis do takiej 
postaci, żeby był to deser ponadczasowy:
          - baza, pomysł i inspiracja z polski,
          - troszkę włoskiego smaku, serca i zmysłowości,
          - łyżeczka francuskiej surfującej czułości,
          - realizacja rosyjska

ROSJA, KRASNODAR
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sernik krakowski z mascarpone

Składniki:
1 kg tWarogu na Sernik

250 g Serka maScarpone

3 JaJka

2 łyżki pełnoziarniSteJ mąki

8 g BrązoWego cukru (4 SaSzetki z 
żaBki :) )

1 paczka cukru WanilioWego

herBatniki (Według guStu) 

Przygotowanie:
 najpierw przygotowować masę sernikową: zmiksować 
jajka z cukrem, potem dodawać stopniowo cały twaróg, serek 
mascarpone i 2 łyżki mąki, wszystko dokładnie wymieszać. 
 na dnie formy do pieczenia  ułożyć jedną warstwę  
herbatników (można przygotować pyszny sernik  także bez 
ciasteczek). na górę wyłożyć masę sernikową. 
 piec około 1 godziny w temperaturze 160-170 c do 
złotej skórki. 
 życzę pysznego i zdrowego deseru!
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Tinatin Tsotskhalashvili 

 jej wysokość chinkali to przepyszna, tradycyjna potrawa na wszystkie cztery pory roku w 
mtiuleti (kraj w północno-wschodniej gruzji, gdzie mieszkam z rodziną). chinkali było kiedyś prostym  
pożywieniem pasterzy w górach i nie wymaga żadnych wyjątkowych umiejętności. ale w naszym domu  
zazwyczaj gotuje je moja matka i ja tylko pomagam. chcę podkreślić, że we wrocławiu dla projektu  
kirklanda 2020-2021 po raz pierwszy ugotowałam to danie samodzielnie.
 przygotowuje się je z ciasta, surowego mięsa z dodatkiem cebuli, natki pietruszki oraz bulionu,  
który ma decydyjący wpływ na charakter tego gruzińskiego przysmaku.  bulion „wmasowany” w mięso pod-
czas gotowania uwalnia się z niego i w rezultacie otrzymujemy sakiewkę z ciasta wypełnioną rosołem oraz  
mięsnym klopsem.
 o ile przygotowanie chinkali nie wymaga jakichś szczególnych umiejętności, o tyle niezbędna jest wiedza 
o tym, jak spożywać je we właściwy sposób. do chinkali nie podajemy sztućców, ponieważ krojenie pierożków 
sprawi, że cały bulion wypłynie na talerz. należy chwycić je w palce (trzymając za miejsce zlepienia), wgryź się 
w niego, wypić cały znajdujący się w nim płyn, a następnie skonsumować resztę. tylko tym sposobem poznacie 
prawdziwy smak chinkali i skonsumujecie go w sposób, w jaki jadają je prawdziwi gruzini 

GRUZJA, DUSZETI
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Chinkali

Składniki: 
ciaSto  

450 g mąki pSzenneJ typ 450
190 g ciepłeJ Wody (ok. 70-80 

Stopni)
1 żółtko

1/2 łyżeczki Sol 
 

faRsz 
500 g śWieżo zmieloneJ WołoWi-

ny luB Baraniny

1 duża ceBula

pęczek natki pietruSzki

250 ml Bulionu

Sól i pieprz 

Przygotowanie:
 mięso łączymy z drobno posiekaną natką, startą na 
tarce cebulą oraz bulionem. całość intensywnie mieszamy 
przez około 3-4 minuty, do czasu aż mięso wchłonie cały bu-
lion. na koniec dodajemy sól i pieprz (jeśli bulion był słony, 
to należy ograniczyć ilość soli).
 z podanych składników zagniatamy ciasto (będzie dość 
twarde) i następnie wałkujemy je w taki sam sposób, jak na pie-
rogi (niezbyt grubo, ale i nie za cienko). z ciasta wykrawamy 
koła o średnicy ok. 12 cm i na środek każdego z nich nakłada-
my łyżkę farszu. sklejając ciasto dookoła, formujemy sakiew-
kę mocno zaciskając łączenie.
 pierożki wrzucamy na osolony wrzątek i gotujemy 
przez około 10 minut od czasu do czasu delikatnie je miesza-
jąc. ugotowane pierożki wyjmujemy łyżką cedzakową i wykła-
damy na talerz (przy odcedzaniu należy się z nim obchodzić 
bardzo delikatnie, by nie popękały i nie wypłynął 

30kontynuacja na kolejnej stronie



chinkali można roBić z mieSzanką 
grzyBóW alBo ziemniakóW, alBo Soi, 
alBo orzechóW WłoSkich i czoSnku. 

W górach uWielBiaJą też chinkali 
z tWarogiem. Jeśli nie luBimy mięSa, 

możemy WyBrać, co chcemy Włożyć 
do środka.

Smacznego :)

	z	nIch	bulIon.)	podAjemy	opróSzone	śwIeżo	mIelonym	pIeprzem.
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Aiganm Kadysheva  

 po przybyciu do warszawy po sesji inauguracyjnej, którą odbywaliśmy w najpięk-
niejszym krakowie, trochę tęskniłam za moskwą i domem. żeby stworzyć przytulną atmosferę 
w akademiku, postanowiłam rozpocząć rozwój umiejętności kulinarnych, bo wiem, że smaczne 
dania czasami kojarzą się z domem. na szczęście w akademiku mamy piekarnik, więc zdecydowa-
łam się na przygotowanie pieczonych jabłek.
 to danie jest dla mnie wyjątkowe, bo zawsze, kiedy je piekę, zapraszam swoją koleżankę 
(moją bratnia duszę) leilę salimową na kolację, w trakcie której bardzo długo rozmawiamy, 
śmiejemy się, omawiamy plany na przyszłość. pewnego razu leila powiedziała mi w żartach: 
„dzięki tym jabłkom pokochałam cię”. 
 zaletą tego dania jest to, że bardzo szybko można je przygotować, a poza tym jest 
niskokaloryczne 

ROSJA, obwod wolgogradski-`
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JabLka pieczone 

Składniki:
6 JaBłek

200 g tWarogu

1 łyżeczka cynamonu

2 łyżeczki WiórkóW kokoSoWych

1 łyżeczka miodu

pół Banana 
 

do dekoRacji

truSkaWki

BoróWki amerykańSkie

orzechy WłoSkie

Przygotowanie:
 piekarnik rozgrzać do 180 stopni. jabłka umyć,  
osuszyć, odciąć wierzchy na wysokości około 2 cm, wykro-
ić gniazda nasienne. twaróg utrzeć z miodem, cynamonem,  
ananem i wiórkami kokosowymi. wydrążone jabłka napełnić 
masą, ułożyć je na wyścielonej papierem do pieczenia blasze  
i wstawić do piekarnika na około 20-25 min.
 podawać razem z truskawkami, borówkami  
amerykańskimi i orzechami włoskimi.
 smacznego i ciekawych pogawędek podczas kolacji!
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Nigora Mamadaminova   

 samsa to jedna z ulubionych tradycyjnych potraw w azji środkowej i południo-
wo-wschodniej. to dobry powód, aby zebrać przy stole całą rodzinę. w mojej rodzinie go-
tujemy samsę prawie w każdy weekend i przy specjalnych okazjach, takich jak urodziny czy 
święta. żadne święto nie może być obchodzone bez tej potrawy. nie tylko w mojej rodzinie, ale 
na wszystkie specjalne okazje w uzbekistanie nie można zapomnieć o tym wyjątkowym, pysz-
nym daniu. w naszej rodzinnej recepturze jest jeden sekret. ciasto przygotowujemy według  
przepisu mamy. 
 odkąd przyjechałem do polski, gotuję samsę po raz czwarty. lubię częstować moich  
kolegów tradycyjną uzbecką kuchnią, a zwłaszcza samsą. wszyscy mówią, ze jest pyszna. 
kilku kolegów poprosiło o przepis po spróbowaniu.  oto mój przepis na 12 kawałków samsy

 

UZBEKISTAN, TASZKIENT Dilbara Konurbaeva 
KIRGIZSTAN, BISZKEK
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Dilbara Konurbaeva 

Samsa

Składniki:
ciaSto

mąka - 400 g
oleJ SłonecznikoWy – 50-70 ml

Woda przegotoWana (ok. 90 Stopni) - 
150-200 ml

Sól – 1-1,5 łyżeczki

 
faRsz

WołoWina mielona - 300 gr

1 duży ziemniak  luB 2 małe

2 duże ceBula 
Sól - do Smaku 

 
dekoRacja

1 JaJko 
czarnuSzka luB mielony czarny pieprz

Przygotowanie:
 zagnieść ciasto ze składników podanych powyżej. 
przykryć je, aby odpoczęło lub zawinąć w folię spożywczą 
na 20-30 minut. obrać i pokroić ziemniaki oraz cebulę w śred-
nią lub małą kostkę (cebula powinna być drobno posiekana). 
do pokrojonych ziemniaków i cebuli dodać mieloną wołowi-
nę i sól, wymieszać. nadzienie jest gotowe. ciasto podzielić 
na 12 części i rozwałkować każdy kawałek. na przygotowa-
ny kawałek ciasta nałożyć nadzienie i skleić palcami brzegi. 
samsy mogą mieć różny kształt – trójkątny lub okrągły  
itp. wszystkie przygotowane samsy ułożyć na blasz-
ce do pieczenia. rozgrzać piekarnik do 180 stopni. wbić   
jajko do kubka i rozbełtać je widelcem. posmarować jajkiem   
samsy i posypać je czarnuszką (można także użyć czarnego  
mieloniego pieprzu). wstawić do piekarnika na 30-40 minut.
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Suliddin Baghirov   

 bozbasz to tradycyjne danie azerskie, przygotowywane z wołowiny lub  
kurczaka. bozbasz oznacza „szarą głowę”, chociaż nie jest w kolorze szarym. w mieście  
gandża i okolicach nazywa się to danie „bozartma”. można je jeść o każdej porze roku.  
ponieważ dania mięsne są ważną częścią kuchni azerskiej, bozbash jest lubiany przez wszyst-
kich mieszkańców  azerbejdżanu. w większości przypadków ludzie przygotowują go z  
wołowiny, jednak ja lubię obie wersje.
 we wrocławiu nie było trudno znaleźć składniki. moim zdaniem smakuje dobrze i dlate-
go chciałbym podzielić się z wami tym przepisem
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Bozbasz z kurczaka

Składniki:
pierś z kurczaka

ziemniaki

ceBula

koncentrat pomidoroWy

przypraWy: Sól, Słodka papryka i 
kurkuma

natka pietruSzki

.

Przygotowanie:
 na patelnię wlać olej i włożyć wszystkie składniki 
oprócz pietruszki. następnie dolać 1,5 szklanki wody. dusić 
na małym ogniu przez 30 minut. po 30 minutach jest goto-
wy do podania. dodać posiekaną pietruszkę, która doda sma-
ku. do bozbaszu można przygotować napój ayran. ayran 
jest bardzot łatwy do wykonania z greckiego jogurtu, wody 
i odrobiny soli. po prostu trzeba wszystko wymieszać 
i cieszyć się świeżym napojem.
 nuş olsun! smacznego!
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Aleksandr i Anastazja Kukliny 
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 eVgeny chichVarkin powiedział: „są nawet ludzie, którzy przyrządzają oliViera z 
jabłkami.” jesteśmy tymi ludźmi! naszym zdaniem bez soczystego jabłka nie będzie idealnego 
oliViera, co oznacza, że nie będzie potrawy, która z pewnością dla wszystkich jest niezbędna. 
to znaczy, że dobry nastrój, a nawet nowy rok może nie nadejść! tak myślał sasza, kiedy po 
raz pierwszy w życiu przygotował tę sałatkę. okazało się, że bardzo ważne było, aby wybrać 
wysokiej jakości składniki i pokroić je w równą małą kostkę. jest to proces niemal medytacyj-
ny, pomaga uwolnić się od lęków i niepokojów i napełnić się twórczą energią. dodawaliśmy do 
przepisu te produkty, które kochamy, a nie dawaliśmy tego, czego nie lubimy. za każdym razem 
powstawała  o wiele smaczniejsza sałatka. od tego czasu stała się ona naszym daniem popiso-
wym, które kojarzy się z domowym komfortem i przypomina nam całą naszą rodzinę

Rosja, czerepowiec
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Aleksandr i Anastazja Kukliny Idealny olivier

Składniki:
3 ziemniaki średnieJ Wielkości 

4-5 jaja

350 g  WędzoneJ kiełBaSy 
5-6 ogórkóW kiSzonych 

1 mała ceBula 
1 SoczySte JaBłko 

maJonez (naJlepieJ domoWy) ze 
śmietaną W róWnych propor-

cJach po 250 g 
Sól

czarny pieprz mielony

Przygotowanie:
 wcześniej ugotować ziemniaki i jajka, ostudzić. 
wszystko pokroić w bardzo małą i bardzo równą kostkę,  
wymieszać, doprawić majonezem i śmietaną, dodać sól i pieprz 
do smaku. dodatek noworoczny: dodać zielony groszek 
z puszki zakupiony 31 grudnia!
 życzymy kirklandystom i kirklandystkom, aby w  
naszym życiu zawsze było miejsce na święto!
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Kateryna Borysiuk  

 na ukrainie jest dojść popularna potrawa – sałatka z  warzyw gotowanych  
w mundurkach i kiszonych ogórków z dodatkiem małej ilości pachnącego oleju słoneczniko-
wego (extra Virgin), którą nazywamy winegret. te sałatkę spożywa się na zimno i jest pyszna  
z chlebem razowym. moja mama często przyrządza tę potrawę w domu, szczególnie w okresie 
postu bo jest prosta, szybka w przygotowaniu, bardzo pożywna i smaczna! ona zawsze robi 
dużą miskę sałatki i myśli że wystarczy jej na 3 dni, ale jest tak smaczna, że znika po jednym 
dniu, chociaż podobnie jak  barszcz, winegret na drugi dzień jest jeszcze lepszy!
 dla studentów winegret może okazać się kłopotliwym daniem: trzeba ugotować  
warzywa, potem obrać je, pokroić w kostkę – zajmuje to dużo czasu, szczególnie jeżeli w 
akademiku kuchnia jest gdzieś daleko na korytarzu. kiedy studiowałam na uniwersytecie w 
kijowie, również mieszkałam w akademiku i spróbowałam nieco zmienić sposób przygotowania 
tej potrawy tak, żeby było to możliwe do wykonania dla każdego studenta
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UKRAINA, KIJOW

Winegret po studencku

Składniki:
1 średni Burak 

1 średnia ceBula  
1 średnia marcheWka 

2-3 ziemniaki 
½ puSzki groSzku luB FaSolki 

¼ papryki

zioła, Sól, pieprz

trochę oleJu SłonecznikoWego 
do Smażenia 

Przygotowanie:
 najpierw obrać surowe warzywa i pokroić w kostkę 
lub paski (ja kroję w paski). pierwszą wrzucić na rozgrza-
ny olej cebulę, a jak będzie złotego koloru, dodać do niej  
buraka (bo jego gotowanie jest najdłuższe) i kilka minut sma-
żyć. potem podlać warzywa wodą i dusić jeszcze około 5-7 
minut. następnie dodać marchew i również kilka minut smażyć 
i znowu dusić wszystkie warzywa około 5 minut. dodać ziem-
niaki i paprykę, dusić około 10 minut. na koniec wrzucić na 
patelnię groszek lub fasolkę, doprawić solą, ziołami, pieprzem 
i jeszcze kilka minut dusić wszystko razem.
 winegret po studencku można podawać na ciepło lub 
na zimno.
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Joanna Janas oraz grupa poznanska

 smak tego cudownego piernika poznaliśmy podczas świąt bożego narodzenia, kie-
dy pani joanna upiekła go dla nas. pani joanna piecze to ciasto od 5 lat. jest to przepis od  
koleżanki jej mamy. jesteśmy wdzięczni za inspirację!
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Piernik poznaNski

Składniki:
½ koStki margaryny 

4 łyżki oliWy

1 Szklanka cukru 
1 Szklanka miodu

3 Szklanki mąki 
2 czuBate łyżki  kakao 

przypraWa do piernikóW

1 Szklanka mleka luB kWaśneJ 
śmietany 

3 jaja 
1 pełna łyżeczka Sody oczySz-

czoneJ

1 łyżeczka proSzku do pieczenia 
Bakalie

Przygotowanie:
 margarynę, oliwę, cukier, miód, 1 szklankę mąki,  
kakao oraz przyprawę do pierników zagotować, mieszając. 
po przestygnięciu masy dodać do niej mleko lub śmietanę,  
jeszcze 2 szklanki mąki, 3 żółtka,  łyżeczkę sody oczyszczo-
nej oraz łyżeczkę proszku do pieczenia.
 na koniec dodać pianę z 3 białek i bakalie.
 ciasto gotowe. smacznego!
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Olena Sakaliuk 

 jestem z zachodniej ukrainy, mianowicie z malowniczego tarnopola, który jest 
słynny z kultywowania wielu dawnych tradycji. prawdziwym wehikułem czasu jest dla mnie 
sos grzybowy, bo kiedy go gotuję wracam do swojego dzieciństwa.  przypominam sobie  
przygotowania mojej rodziny do wigilii. dziadek przynosił i kładł słomę na podłodze, aby rok 
był udany.  moja prababcia anastazja, która już nie żyje, smażyła często mąkę na patelni. 
zawsze interesowałam się przygotowywaniem różnych rodzinnych potraw. babcia wyjmowała 
grzyby, które ja i moja siostra zbierałyśmy latem w lesie niedaleko naszej wioski i gotowała z 
nich sos grzybowy. co ciekawe, to danie było przyrządzane w mojej rodzinie tylko raz w roku. 
wieczorem cała rodzina modliła się i siadała przy stole wigilijnym. na stole było dwanaście 
potraw, a świeca płonęła jako symbol wiary, światła i nadziei. 
 czuję się szczęśliwa, kiedy gotuję to danie. sos grzybowy nie tylko rozgrzewa serce, 
ale także zachwyca wszystkich niecodziennym smakiem, także wegetarian
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UKRAINA, TERNOPOL-KIJOW

Sos grzybowy

Składniki:
250 g SuSzonych BoroWikóW

1 ceBula 
2 łyżki mąki 

oleJ SłonecznikoWy

przypraWy

 

Przygotowanie:
 suszone grzyby namoczyć przez noc, rano odcedzić 
wodę i pokroić. wlać zimną wodę do garnka, dodać grzyby 
i gotować godzinę. na suchej patelni usmażyć 2 łyżki mąki 
do jasnobrązowego koloru. następnie grzyby wrzucić na 
patelnię, wymieszać i smażyć 5 minut na małym ogniu,  
doprawić przyprawami. podczas serwowania posypać zieleni-
ną i dodać łyżkę cebuli smażonej na oliwie.
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Solomiia Krywenko  

 gołąbki  w mojej rodzinie to tradycyjna potrawa na wigilię, która na ukrainie 
jest obchodzona 6 stycznia. zazwyczaj gotuje je moja matka, ja tylko pomagam. będąc na  
programie lane’a kirklanda w warszawie, po raz pierwszy ugotowałam to danie całkiem sa-
modzielnie.
 ogólnie rzecz biorąc, gotowanie gołąbków nie jest trudne, ale trwa bardzo długo. 
trzeba wszystko zaplanować. musiałam więc kupić produkty 22 grudnia, 23. ugotować ryż i 
namoczyć kapustę. 24. zawijałam ryż w kapustę i zapiekałam gołąbki, żeby, kiedy po południu 
przyjdą goście, były gotowe. tego wieczoru przy stole było nas sześcioro: czworo  z ukrainy, 
leila z kirgistanu i anya z rosji. tak, przy ukraińskich gołąbkach, zapalonych świecach, to-
cząc miłe rozmowy, spędziliśmy wigilię 2020 roku w mieszkaniu na ix piętrze na warszawskich 
bielanach
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UKRAINA,LWOW 

SwiAteczne goLAbki 

Składniki:
1 głóWka BiałeJ kapuSty 

200 g ryżu

1 ceBula 
2 marcheWki 

SoS pomidoroWy

100 g Szpinaku

przypraWy

 

Przygotowanie:
 na początku należy ugotować ryż  (nie na 100 %, ale 
na pół miękko). potem wymieszać go z duszonymi warzywami 
- cebulą i marchewką z przyprawami. następnie ryż zawijać w 
liście kapusty, którą przedtem trzeba namoczyć we wrzątku. 
szpinak poddusić w sosie i wylać na zawinięte gołąbki ułożone 
w formie. wstawić danie do piekarnika i piec 2,5 godziny w 
temperaturze 150 stopni.
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Olga Bogorodecka   

 tradycyjna kuchnia ukraińska jest tak bogata, że oprócz „miliona” wersji pierogów, mamy także 
pyszny barszcz, gołąbki, kutię, serniki, gałuszki, kulisz, bogracz i jeszcze wiele innych potraw. w mojej rodzinie 
istnieje tradycja przygotowania określonych potraw na święta, takie jak wigilia czy wielkanoc. na co dzień 
raczej gotujemy różne zupy, sałatki, itp. szybkie tempo życia też, w dużej mierze, zmienia nasze preferencje  
żywnościowe. zostają jednak pewne właściwe dla każdego z nas tradycje czy ulubione dania, które na pewno 
muszą być na stole codziennie. każdy z nas ma swoje skojarzenia dotyczące pięknych poranków. miło jest 
obudzić się nad morzem i napić się dobrej włoskiej kawy, czy pójść  rano na spacer do parku albo zacząć dzień 
od medytacji lub dobrej muzyki. moje ulubione poranki zaczynają się od kawy i kilku minut medytacji. w domu 
zawsze gotowałam na śniadanie owsiankę. jest to już dla mnie poranny rytuał, bez którego dzień się nie zacznie 
w pełni. w polsce podczas pobytu na programie kirklanda, mój przepis na dobry poranek się nie zmienił – piję 
kawę i gotuję pyszną owsiankę z owocami. jeżeli wasz czas z rana jest nieco ograniczony, to proponuję idealny 
przepis na smaczne śniadanie.
 czas przygotowania 10 min
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Olga Bogorodecka   Owsianka kirklandysty

Składniki:
pół Szklanki płatkóW oWSianych

1 Szklanka mleka

2 łyżki Syropu klonoWego 
5-6 orzechóW WłoSkich 

½ Banana

kilka naSion granatu

kilka Winogron

 

Przygotowanie:
 płatki przesypać do garnka i zalać mlekiem. gotować 
około 6 minut na małym ogniu. zdjąć z ognia i dodać syrop 
klonowy. wymieszać. owsiankę przełożyć do miseczki, dodać 
owoce i orzechy.
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Stanislava Trotsiuk   

 Wczasie lockdownu musiałyśmy z dziewczynami jakoś poprawiać sobie humor, a 
ponieważ rozrywek w mieście nie było dużo, a zimna pogoda nie zachęcała do przyjemnych  
spacerów, częścią naszej weekendowej rutyny stało się picie kawy czy kakao z jakimiś smako-
łykami własnego wyrobu. niestety większości z tych pyszności nie próbowałam, ponieważ już 
od kilku lat jestem weganką i staram się jeść zdrowo, to znaczy bez cukru, tłuszczu rafinowa-
nego itp. moje słodycze więc nie są zbyt trudne w przygotowaniu: pokrojone owoce, gorzka 
czekolada, daktyle, czasami kupuję sobie też różne wegańskie ciasta, ale coraz rzadziej mam 
na nie ochotę. 
 na walentynki dziewczyny zaproponowały, żeby upiec coś w kształcie serduszek, i cho-
ciaż za wypiekami nie przepadam, postanowiłam zrobić coś wegańskiego, bo zapowiadała się 
fajna zabawa. a ponieważ poprzednio rozmawiałyśmy o piernikach,  spróbowałam poszukać 
porządnego przepisu na wegańskie pierniki. i znalazłam. wyszły super! zapraszam więc do 
spróbowania, bo to ciasto jest proste i zdrowe
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UKRAINA,LWOW 

WegaNskie pierniki 

Składniki:
250 g mąki gryczaneJ 

1 JaBłko 
200 g daktyli

1 duży doJrzały Banan 
½ łyżeczki Sody  

50 g  karoBu luB kakao  
2 łyżeczki  mieSzanki przypraW 

do piernikóW  
 

Przygotowanie:
 wcześniej namoczyć daktyle na minimum 2 godzi-
ny (zależy też jakie daktyle - powinny być bardzo miękkie).  
osobno zetrzeć banana na tarce i wymieszać go z karobem 
(lub kakao), sodą i mieszanką przypraw (powstanie kasza).  
zetrzeć też jabłka na dużej tarce i wymieszać z masą bana-
nową. do tego dodać mąkę oraz drobno pokrojone daktyle,  
dobrze wymieszać, a następnie zagnieść ciasto. piec w piekar-
niku w temperaturze 150°c 20-30 minut. smacznego!
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 przepis na placki powstał przez przypadek – w lodówce miałam otwartą puszkę  
kukurydzy, na którą brakowało mi już pomysłu (po maratonie z kukurydzą w puszcze dodawa-
ną do sałatek, tortilli, paelli itp.) oraz otwartą śmietanę, której kończył się termin ważności.  
żeby nie zmarnować składników, dodałam mąkę, przyprawy i usmażyłam placuszki, które są 
genialne w smaku i swej prostocie. 
 placki przygotowałam także na nasz wspólny kirklandowy wyjazd do poleskiego parku  
narodowego. ze względu na użyte w nim składniki nadają się niemal dla wszystkich – nie  
zawierają żadnych popularnych alergenów oraz produktów pochodzenia zwierzęcego.   
wszyscy mówili, że im smakowały, mam nadzieję, że nie kłamali
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weganskie Placuszki z kukurydzy 

Składniki:
500 g SłodkieJ kukurydzy z 

puSzki (ok. 1,5 puSzki)
90 g mąki z ciecierzycy

200 g gęSteJ śmietany (u mnie: 
WegańSka kokoSoWa)

łyżka płatkóW drożdżoWych 
(SuSzone drożdże nieaktyWne – 

zdroWy zamiennik Sera żółtego)
100 ml Wody

przypraWy do Smaku (u mnie: 
SuSzone pomidory z czoSnkiem 

oraz pieprz koloroWy)
oliWa do Smażenia (2-3 łyżki)

Przygotowanie:
 wszystkie składniki (oprócz wody i oliwy) wymieszać 
w misce. jeśli po wymieszaniu masa nie będzie miała odpo-
wiedniej gęstości (powinna wyglądać jak na zdjęciu), dolać  
odpowiednią ilość wody. masę wykładać łyżką na rozgrzaną 
patelnię (jedna łyżka to jeden placuszek). ważne, żeby masa 
na patelni nie była za gruba – inaczej placki się nie usmażą. 
smażyć z dwóch stron do uzyskania ładnego, zarumienionego 
koloru. warto użyć patelni do smażenia beztłuszczowego – 
wtedy zużyjemy niewiele oliwy – jedynie do natłuszczenia.
 usmażone placuszki wykładać na ręcznik papierowy, 
żeby odsączyć ewentualny tłuszcz. placuszki świetnie smaku-
ją z sosem chrzanowym albo z sosem tzatziki.
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Ihor Moroz  

 program stypendialny lane’a kirklanda daje możliwość zapoznania się z róż-
nymi ludźmi oraz z ich kulturą. niestety na ukrainie gotowałem bardzo rzadko, ale to się  
zmieniło podczas mojego pobytu w polsce. mieszkając w akademiku, zacząłem codziennie  
gotować potrawy różnych narodów oraz z różnych kuchni świata. teraz mam wspaniałe-
go sąsiada z turcji mehmeta, z którym razem przygotowaliśmy na kolację gulasz z fasoli.  
bez wątpienia mogę powiedzieć, że wspólna praca, to najlepszy sposób na uczenie się języków 
obcych (w tym przypadku polskiego i angielskiego) oraz miłe spędzanie czasu

UKRAINA,CHMIELNICKI 

M
iA

S
T

O
 a

f
il

ia
c

ji: W
r

o
c

L
a

w

-



Gulasz z fasoli

Składniki:
2 puSzki  BiałeJ FaSoli 

1 duża Biała ceBula  
1 pomidor 

paSta paprykoWa 
czarny pieprz

oliwa

 

Przygotowanie:
 pokroić cebulę na małe kawałki. podgrzać oliwę w 
rondlu i podsmażyć pokrojoną cebulę. dodać pomidora i pa-
stę paprykową, potem białą fasolę i mieszać wszystko przez  
2 minuty. następnie dolać wody i dusić aż będzie gotowe.  
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Dina Malgazdarova 

 mówi się, że pilaw lub „palau” pochodzi z uzbekistanu, ale w kazachstanie to danie jest również uważane za tradycyjne.  
przepis na mój pilaw to zbiór porad ludzi z całego mojego życia i z różnych regionów kazachstanu, ponieważ w każdej części kraju gotuje się go 
na różne sposoby. na wschodzie, skąd pochodzę, nie dodaje się dużo przypraw, tylko pieprz, sól i kurkumę. moja apaszka (babcia) lubi dodawać 
rodzynki dla kwaśności. tradycyjnie pilaw gotuje się z kawałka tłustej jagnięciny, aby danie było soczyste, ale wielu ludzi dodaje także wołowinę 
lub kurczaka. mój „krakowski” pilaw był zrobiony z indyka, a rodzynki zamienione na żurawinę. wyszło bardzo smacznie! 
 na południu kazachstanu gotuje się pilaw chański. wiem, że tam dodaje się ciecierzycę i plastry kazy (kiełbasy końskiej). moja ciotka 
z ałmaty nauczyła mnie dodawać sekretny składnik - zirę lub kminek, bo wtedy pilaw uzyskuje prawdziwy smak. ja do swojego pilawu zamiast 
kminku dodałam curry i powstał smak na indyjską nutę. 
 następna historia dotyczy czosnku… każdego lata odpoczywamy z rodziną w naszym domku w górach nad jeziorem taintińskim, gdzie 
nasz sąsiad i przyjaciel wowa gotuje pilaw na ulicy w wielkim „kazanie”, czyli specjalnym żeliwnym garnku. właśnie on nauczył mnie wkła-
dać całą główkę czosnku do pilawu. byłam zaskoczona tym, jak czosnek pochłania wszystkie soki i smak staje się bardzo delikatny. chociaż  
wcześniej nie rozumiałam, jak można umieścić w pilawie całą główkę czosnku, teraz sama to robię, tylko wkładam go podzielony na ząbki.
 jeżeli chodzi o marchew,  powinno jej być tak dużo, jak cebuli. moja mama wkłada do garnka prawie tę samą ilość marchwi, mięsa i ryżu. 
odnośnie marchewki mam dowcip wzięty z życia. kiedyś mieszkałam w anglii w rodzinie i uczyłam się angielskiego. oczywiście, podałam tej rodzi-
nie przepis na pilaw, ale zamiast „carrot” błędnie powiedziałam „parrot”. anglicy byli w szoku, że jemy papugi. potem musiałam długo wyjaśniać, 
że „papugi” to warzywa!
 pilaw jest również tradycyjnym daniem nauryza - dnia odrodzenia, równonocy wiosennej. w tym dniu ludzie zwykle zbierają się 
na placach w centrum miast, gdzie stawiają jurty, śpiewają piosenki, tańczą. podczas tego święta wszystkich chętnych częstuje się pilawem za  
darmo. tego dnia wybacza się wszystkie urazy, zaprasza się gości do wysprzątanych domów
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Kazachski pilaw 

Składniki:
500 g mięS (Jagnięcina,  

kurczak, WołoWina, indyk) 
oleJ SłonecznikoWy

2 ceBule 
4 marcheWki 
500 g ryżu 

czoSnek -  kilka głóWek 
garść rodzynek luB SuSzonych 

żuraWin

przypraWy (pieprz, Sól, kminek, 
kurkuma, curry, Bazylia)

przecier pomidoroWy do Smaku

zielenina 

Przygotowanie:
 ryż zalać wodą i odstawić na 30 minut. pokroić na 
duże kawałki mięso i marchewkę, cebulę drobno posiekać.  
na początku lekko podsmażyć na oleju mięso, a następnie  
dodać marchewkę i cebulę, mieszać aby warzywa się nie  
przypaliły. następnie dodać wodę, przyprawy i chwilę dusić. 
odcedzić wodę z ryżu i dodać go do mięsa. nalać wody do 
garnka na wysokość kilku centymetrów powyżej poziomu 
ryżu. następnie w środek ryżu włożyć ząbki czosnku i garść 
rodzynek lub żurawin. zwykle gotowanie zajmuje 60 minut. 
kiedy ryż będzie gotowy, można podawać danie, wykładając 
zawartość garnka tak, aby cebula, mięso i marchewka były 
na górze, a ryż na dole. można także posypać gotowy pilaw 
zieleniną.
 zapraszam do astany! z przyjemnością poczęstuję 
wszystkich moim pilawem!
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Sofiia Shemetukha 

 dawno, ta historia rozpoczęła się jesienią 2020 roku. właśnie mijał trzeci miesiąc, od-
kąd przeprowadziłam się do lublina i jakiś tam tydzień kolejnego lockdownu. dni stawały się coraz krót-
sze, wieczory zimniejsze, a nastrój coraz bardziej niepewny. restauracje i kawiarnie, w których można by-
łoby schronić się przed jesienną chandrą, zostały zamknięte, więc każdy podmuch zimnego wiatru przynosił  
ze sobą myśli o wypiekach cynamonowych.
 pewnego wieczoru nie mogłam się oprzeć i kupiłam duże ceramiczne naczynie do pieczenia i dużo cynamo-
nu, aby następnego dnia upiec moją ulubioną tartę jabłkową. wtedy myślałam, że przyniesie mi to uczucie ciepła 
i domu, ale, jak się później okazało, dało mi znacznie więcej – przyjaciółki.
 dzielę się więc z tobą, drogi czytelniku, przepisem na ten pyszny deser jabłkowy. kilka lat temu 
znalazłam go na blogu „kulinarne wariacje wariatki” / “КУЛІНАРНІ ВАРІАЦІЇ ВАР’ЯТКИ” znanej W  
iwano-frankowsku (ukraina) bogini pieczenia oli monczuk. od tego czasu przygotowałam kilkana-
ście takich ciast w różnych wariacjach i żadne z nich nie zawiodło w sytuacjach awaryjnych. tarta jest  
idealna, ponieważ opiera się na trzech odwiecznych podstawach: zrównoważonym smaku jabłka z cynamonem,  
szybkości gotowania i niedrogich  składnikach

UKRAINA,IWANO-FRANKIWSK 
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Tarta jabLkowa z cynamonem

Składniki:
ciaSto  

100 g  maSła

200 g mąki

1 żółtko 
1 łyżeczka  proSzku do pieczenia  

70 g śmietany 
  

SoS 
170 g cukru

1 łyżka  mąki

1 JaJko 
1 Białko 

150 g śmietany

1 łyżka Soku z cytryny 

Przygotowanie:
 przygotowywanie tarty zaczyna się od ciasta.  
najpierw rozpuścić masło w mikrofali lub w kąpieli wodnej. 
potem dodać żółtko i śmietanę do masła, wymieszać. wsypać 
przesianą mąkę i proszek do pieczenia, zagnieść miękkie ciasto. 
gotowe ciasto umieścić w zamrażarce na 15 minut.
 następnie należy nasmarować olejem i posypać mąką 
naczynie do pieczenia (najlepiej ceramiczne, o średnicy 30 
cm). włożyć do niego rozwałkowane ciasto i uformować 
boki. ciasto w formie nakłuć widelcem i włożyć do lodówki 
na 20-30 minut.
 w międzyczasie przygotować sos i nadzienie. to bar-
dzo prosta czynność. w misce połączyć jajko, białko z jajka, 
śmietanę, mąkę, cukier i sok z cytryny. następnie należy ubić 
składniki trzepaczką, aż powstanie gładka masa. jabłka do 
nadzienia obrać, przekroić na pół, wyjąć rdzeń i pokroić w 
cienkie plasterki.
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NadzieNie

4 JaBłka średnieJ Wielkości

1 łyżeczka  cynamonu 
1 łyżka kaSzy manny  

 

	 po	 SchłodzenIu	 cIAStA	 w	 lodówce	 nAleży	 je	 wyjąć	 I	
poSypAć	 kASzą	 mAnną.	 plASterkI	 jAbłek	 rozłożyć	 równo	 nA	
wIerzchu.	owoce	poSypAć	cynAmonem	I	polAć		SoSem.	pIec	w	
piekarniku rozgrzanym Do 180 Stopni przez 50 minut.
	 zmIenIAłAm	 ten	 przepIS	 nA	 różne	 SpoSoby.	 
nA	przykłAd	do	nAdzIenIA	rAzem	z	jAbłkAmI	dodAwAłAm	pomA-
rAńcze	lub	gruSzkI,	rodzynkI.	zmIenIAłAm	tAkże	cIASto	z	bIAłe-
go	nA	czekolAdowe.	Aby	to	zrobIć,	wyStArczy	zAStąpIć	część	
mąkI	w	cIeścIe	kAkAem.
 SmaCznego!
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Natalia Shurlakova

 W jeden z pochmurnych jesiennych dni, które spędzałam w akademiku, jak większość 
dni tej jesieni, usłyszałam pukanie do drzwi (jak się później okazuje, nie było to tylko pukanie, ale dźwięk  
oznaczający początek przyjaźni). za drzwiami czekała niespodzianka – sonia od progu podała mi duży 
 talerz z bosko pachnącą szarlotką! muszę powiedzieć, że od dawna nie jadłam takiego pysznego ciasta. razem 
z katią (moją ulubioną sąsiadką) szybko opróżniłyśmy talerz, a potem pojawiło się rozsądne pytanie: kto oddaje 
z powrotem pusty talerz? odpowiedź była oczywista – na pewno nie ja.
 po kilku dniach rozważań i kulinarnych udręk zwróciłam soni talerz ze świeżo upieczonymi  
bułeczkami cynamonowymi z delikatnym kremem. bułeczki były kolejnym krokiem w naszej przyjaźni z  
dziewczynami, a potem stały się znane już poza lublinem, a nawet trafiły z nami na wycieczkę w góry, ale to już 
inna historia
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Buleczki cynamonowe

Składniki:
650 g mąki

125 ml Wody

125 ml mleka

100 g maSła

15 g Suchych drożdży 
1 całe JaJko

2 żółtka 
50 g cukru

1/4 łyżeczki Soli 
 

NadzieNie

150 g cukru

3 łyżki StołoWe mielonego cynamonu 
 

Przygotowanie:
 masło z mlekiem podgrzać na kuchence, aż się stopi, a 
potem ostudzić powstały płyn. w innym pojemniku wymieszać 
jajka, żółtka, cukier i sól, dodać schłodzone masło z mlekiem 
i stopniowo wsypywać mąkę z suchymi drożdżami (zwracając 
uwagę na instrukcję użytkowania drożdży na opakowaniu). 
następnie przykryć ciasto folią lub ręcznikiem i pozostawić 
w ciepłym miejscu. podczas gdy ciasto rośnie, przygotować 
nadzienie – wymieszać cukier i cynamon. przygotować krem - 
wymieszać ser śmietankowy, cukier puder i śmietanę.
 wyrośnięte ciasto rozwałkować na prostokąt o gru-
bości około centymetra, posmarować je stopionym masłem i 
na wierzchu rozprowadzić nadzienie. zwinąć ciasto z nadzie-
niem w rolkę. pokroić rolkę na 12 równych części i rozłożyć 
na blasze do pieczenia. bułki przed włożeniem do piekarnika 
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Krem

240 g Sera śmietankoWego

120 g cukru pudru 
2 łyżki StołoWe gęSteJ śmietany

powinny nadal znajdować się w ciepłym miejscu przez oko-
ło pół godziny. piec około pół godziny w temperaturze 180 
StopnI.	gotowe	bułeczkI	obfIcIe	poSmArowAć	kremem	I	cIeSzyć	
SIę	Ich	SmAkIem!
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Ekaterina Verezub 

 W rankingu ludzi, którzy nie lubią gotować, prawdopodobnie znalazłabym się 
w pierwszej dwudziestce: jeśli przepis na potrawę składa się z więcej niż trzech składników, 
potrzebuję szczególnej inspiracji. ona znalazła mnie w lublinie… i chodzi nie tylko o miasto. 
główne źródło natchnienia to talerz z ciastkami, który zaczął aktywnie kursować między 
pokojami i w reszcie otrzymał nazwę „dłużny”. pewnego dnia zdałam sobie sprawę, że w końcu 
nadszedł mój czas i zaczęłam stosować przepisy z książki kucharskiej mojej mamy. sukces nie 
przyszedł od razu, więc często talerz nie zawierał najlepszych wypieków, które jednak były 
zjadane z radością przez sonię, nataszę i krystynę. dzięki takiemu wsparciu nie przestałam 
gotować i w wyniku poszukiwań i prób znalazłam przepis, który zawsze się sprawdza

BiaLoruS, MINSK- `
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BiaLoruS, MINSK

Brownie

Składniki:
SypKie

3 Szklanki mąki 
2 Szklanki cukru

½ Szklanki kakao 
2 łyżeczki Sody

1 łyżeczka Soli

1-2 toreBki cukru WanilinoWego 

PŁYNNe

2 Szklanki gorąceJ kaWy 
¾ Szklanki oleJu

2 łyżki octu

Przygotowanie:
 oddzielnie wymieszać wszystkie sypkie i wszystkie 
płynne składniki, potem je połączyć i razem utrzeć. powstałą 
masę przełożyć do formy i wstawić do piekarnika nagrzane-
go do 180 stopni. w ciągu następnych 35-40 minut można  
odpocząć lub wziąć udział w zajęciach przy laptopie. gotowe 
brownie powinno ostygnąć w piekarniku, potem można polać 
je rozpuszczoną czekoladą. smacznego!
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Khrystyna Taniuk 

 pandemia i lockdown zmusił ludzi do spędzania czasu w kuchni. mnie również. stało 
się to pod wpływem koleżanek, które lubią gotować i z powodu „dłużnego” talerza, na któ-
rym najczęściej krąży pachnące ciasto. jedzenie go to przyjemność, proces pieczenia również, 
ale tylko wtedy, gdy wyczuwamy wielką ochotę na smakołyki w otoczeniu. moje ukocha-
ne dziewczyny radzą sobie z tym na 100%, chętnie czasami dołączam do nich z sernikiem.  
ale jeszcze chętniej gotuję na ten talerz wareniki (pierogi), pieczoną kaczkę i jeszcze jedną 
potrawę, która prawdopodobnie jest uwielbiana nie tylko przez nas, ale przez wszystkich.  
to są pielmieni!
 jestem wdzięczna „dłużnemu talerzykowi”, bo za jego pomocą znalazłam sofię, katię i 
nataszę, bez których teraz nie wyobrażam sobie pobytu na programie kirklanda w lublinie. bez 
talerzyka, oczywiście, też
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Pielmieni 

Składniki:
ciaSto

3 Szklanki mąki 
1 Szklanka WrząceJ Wody 

Szczypta Soli

faRsz

400 g mięSa mielonego (po 
200 g WieprzoWiny i WołoWiny)  

2-3 ząBki czoSnku

½ ceBuli

20 ml zimneJ Wody 
Sól, pieprz

Przygotowanie:
 w misce wymieszać mąkę, gorącą wodę, sól i zagnieść  
elastyczne ciasto, które się nie przykleja do rąk. następnie 
rozwałkować gotowe ciasto i wycinać krążki za pomocą małej 
szklanki.
 aby mięso mielone było bardziej soczyste i nie  
rozpadało się w środku, dodać do niego zimną wodę, sól  
i pieprz, a następnie dobrze je wymieszać. lepić pielmieni i  
wrzucać je na wrzącą wodę. wyławiać po około  
5 minutach od wypłynięcia na powierzchnię. w ten sposób ugo-
tować wszystkie pielmieni. dla tych, którzy martwią się, że czas 
gotowania surowego mięsa jest za krótki - bez obawy, mięso 
będzie gotowe.
 ugotowane pielmieni polecam jeść od razu po wyłowieniu. 
w najprostszej wersji zjadamy je prosto z wody. ponieważ  nie 
są duże, to powinno się je zjadać „na jeden kęs”. przed zjedzeniem 
można maczać je w miseczce z octem spirytusowym lub w różnego 
rodzaju sosach według własnego gustu! smacznego!
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Olena Apczel 

 słońce ukrainy wschodzi na donbasie. wszędzie są stepy, tereny zajęte pod kamieniołomy i kopalnie,  
setki hektarów stepów i kilometry urbanistycznych krajobrazów. latem w regionie donieckim jest bardzo gorąco, panują  
prawdziwe upały. moja babcia opowiadała, że kiedy była mała, duch dzikich pól (tak nazywano ten obszar do xVi wieku) 
wędrował tu w postaci burz piaskowych. w tak upalne dni nie każda potrawa smakowała dobrze, a ludzie pracowali ciężko  
i długo, więc jedzenie musiało być optymalnie odżywcze, aby dodawać koniecznej witalności i energii. w rodzinie mojej matki 
większość ludzi to górnicy lub rolnicy. kiedy w lipcu wracaliśmy z ogrodów, pamiętam, że moja babcia zaczynała goto-
wać warzywa naraz we wszystkich garnkach. a potem, kiedy wieczorem upał trochę zelżał, wszyscy, zarówno kobiety,  
jak i mężczyźni, stawali przy stole i kroili razem ogórki, jajka, ziemniaki, marchewkę na okroszkę, czyli „zupę stepową” - jak 
mówiła moja babcia. pamiętam z dzieciństwa dziesiątki smaków okroszki, bo można ją było robić na bazie kwasu chlebowego, 
brzozowego lub kasztanowego, serwatki, piwa, kefiru, ajranu, wody mineralnej, rosołu warzywnego lub mięsnego, solanki 
ogórkowej, majonezu z wodą, no i moją ulubioną  - na wodzie z grzybów herbacianych. podejrzewam, że skosztowałam  
w życiu co najmniej pięćdziesięciu wariantów tego dania. a ponieważ zajęcia na programie kirklanda są teraz online i nie tra-
ci się czasu na dotarcie na uniwersytet, zaczęłam eksperymentować z polskimi produktami do tej potrawy. biorąc pod uwagę 
fakt, że polskie lato, delikatnie mówiąc - jest łagodne, mój przepis jest klasyczny i bez ekstremalnej potrzeby wyhodowania 
specjalnie do tego dania grzybka herbacianego, czyli jak to się teraz nazywa - kombuchy

UKRAINA, Nowotrojicke
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Okroszka

Składniki:
4-5 gotoWanych ziemniakóW 

5 JaJ ugotoWanych na tWardo

pęczek rzodkieWki 
2-3 śWieże ogórki 

gotoWany luB Wędzony  
Filet z ryBy 

pęczek koperku 
pęczek Szczypiorku 

Sól i pieprz do Smaku

śmietana luB maJonez  
(do Smaku)

kWaS chleBoWy, Woda mineralna 
luB SerWatka

muSztarda

Przygotowanie:
 warzywa ugotować, wszystkie składniki pokro-
ić w drobną kostkę, zieleninę posiekać. całość wymieszać,  
doprawić solą i pieprzem i zalać kwasem. ja dodaję do tej 
potrawy ugotowane filety z sandacza, ale można także do-
dać inną rybę. jednak tradycyjnie okroszkę przygotowuje się 
z gotowanym kurczakiem lub z kiełbasą „lekarską”. można  
także zamienić mięso na grzyby. w czasach studenckich  
dodawaliśmy parówki. na koniec dodać musztardę. jeśli  
dodamy gotowane buraki, okroszka zmieni kolor na różowy. 
można również dodać sok z cytryny i … upał;)
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Olena Apczel 

 rodzina mojego taty pochodzi z besarabii, obecnie jest to południowo-zachod-
nia ukraina, między regionem odessy a mołdawią. kiedy tata zakochał się w mojej mamie i  
przeprowadził się do niej na donbas, przywiózł ze sobą wiele tradycji, które nasi wschodni 
krewni odziedziczyli po przodkach. wśród nich był przepis na placintę. placinta mołdawska 
powstaje z różnych ciast z dodatkiem kapusty, bryndzy, ziemniaków, kaszy grochowej, mięsa, 
jabłek czy dyni. ciasto może być przaśne, drożdżowe lub francuskie. ale hitem mojego taty 
była placinta ze słonym twarogiem, koperkiem i cebulą na zwykłym solonym cieście. jak wiado-
mo kirklandyści i kirklandystki uczą się teraz online, a nasze miasta są objęte lockdownem, dla-
tego goście nie przychodzą do mnie często. jeśli jednak ktoś do mnie zawita, to w pół godziny 
moja słoneczna besarabska pizza jest gotowa!

UKRAINA, Nowotrojicke
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Placinta

Składniki:
250 ml ciepłeJ Wody 

500 g mąki

2 łyżeczki Soli (1 łyżeczka do 
ciaSta, 1 łyżeczka do nadzienia) 

100 ml oleJu 
500 g tWarożku

1 JaJko 
pęczek koperku

pół pęczka Szczypiorku

Przygotowanie:
 rozpuścić sól w ciepłej wodzie, dodać 2 łyżki  
oleju. mąkę przesiać i zagnieść ciasto, zawinąć w folię na  
20 minut. posiekać koperek i szczypiorek, wymieszać z twarogiem.  
wbić do sera jajko, posolić. jeśli twaróg jest za suchy,  
można wbić dwa jajka. ponownie zagnieść ciasto i po-
dzielić je na sześć części. posmarować ręce olejem, lepić  
kulki, a następnie rozwałkować je na placki. posmarować obie  
strony placków olejem, ułożyć jeden na drugim na talerzu na  
10 minut. następnie każdy placek trzeba cienko rozwałko-
wać lub rozciągnąć go rękami. ułożyć nadzienie na środku, 
a potem zagiąć ciasto w ośmiu ruchach (na wzór promieni  
słonecznych). smażyć najpierw zagięciami do góry, 
a następnie odwrócić na drugą stronę. danie można podawać  
ze śmietaną.
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Halyna Khrushch  

 podczas mojego pobytu na programie kirklanda podczas lockdownu miałam wiele 
wolnego czasu dla siebie. żeby nie zachorować, dołączyłam do międzynarodowego maratonu 
zdrowego trybu życia. odchudzam się i zaczęłam jeść tylko zdrową żywność. znalazłam dla 
siebie wiele nowych i pożywnych dań, a wśród nich „surowy barszcz” – bardzo prosty do przy-
gotoWania

M
iA

S
T

O
 a

f
il

ia
c

ji: L
U

B
L

IN

UKRAINA,LWOW `



UKRAINA,LWOW 

Surowy barszcz

Składniki:
1 marcheW 

1 Burak  
1 pomidor 

1 aWokado 
1 pomarańcza 

1 łyżka  Soku z cytryny  
1 łyżka  oleJu SłonecznikoWego  

koperek i  natka pietruSzki 
Sól

Przygotowanie:
 marchew i buraka zalać gorącą wodą.  pokroić  
pozostałe warzywa. wylać wodę z marchwi i buraka i też  
pokroić. dodać sok z pomarańczy i parę łyżek soku z cytryny. 
na sam koniec dodać pokrojone awokado, przyprawy, olej i 
posolić. smacznego! 

73



74

Andrii Tsependa  

 każda rodzina ma własne tradycje, które przekazuje się przez pokolenia. moja rodzina 
nie jest wyjątkiem od tej reguły. już od wielu lat rozkoszujemy się niesamowitymi ukraińskimi ware-
nikami. zapoczątkował tę tradycję mój dziadek orest. w każdą niedzielę wstawał rano i pół dnia  
gotował wareniki, żeby rodzina spotkała się razem przy obiedzie i miała możliwość porozmawiać ze sobą, 
miło spędzić czas i oczywiście zjeść coś dobrego. niestety już nie ma z nami dziadka, a jego tradycję  
kontynuuje babcia halina. przez długi czas chciałem spróbować przygotować wareniki samodzielnie 
i taka okazja pojawiła się podczas programu kirklanda. w tym roku, po raz pierwszy w moim życiu 
nie byłem razem z moją rodziną na święta bożego narodzenia i pomyślałem sobie, że jest to dobra 
okazja do przygotowania naszego tradycyjnego dania - ukraińskich wareników. do ich przygotowania  
wykorzystałem doświadczenie z zajęć na zoomie i poprosiłem babcię, żeby mi pomogła, konsultując się 
ze mną przez kamerkę. po trzech godzinach pracy, z pierwszą gwiazdką ja, moja żona tetiana i nasz 
syn władysław spróbowaliśmy tego arcydzieła. był to magiczny smak świąt i domu, a jednocześnie 
czułem, że przez cały ten czas dziadek był ze mną
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Wareniki z ziemniakami 

Składniki:
ciaSto

3 garście  mąki pSzenneJ

oleJ SłonecznikoWy luB oliWa z 
oliWek

Wrząca Woda

maSło 

faRsz

8-10 Sztuk ziemniakóW średnieJ 
Wielkości 
2 ceBule 

250 g tWarogu

Sól, pieprz

Przygotowanie:
 najpierw ugotować ziemniaki i jednocześnie podsmażyć  
cebulę na złocisty kolor. kiedy ziemniaki już są gotowe,  
wstrząsnąć je w garnku aż zniknie para i potłuc. wtedy dodać  
podsmażoną cebulę, twaróg i wszystko razem wymieszać. 
 następny ważny etap to przygotowanie ciasta. wrzucić 
do miski 3 duże garście mąki, trochę skropić ją olejem i mieszając,  
zalać wrzącą wodą, a potem zacząć je wyrabiać. ciasto trzeba  
zagnieść tak, aby było elastyczne. gotową kulę z ciasta zawinąć w 
folię lub przykryć wilgotnym ręcznikiem i odłożyć na 20-30 minut.  
kawałek ciasta rozwałkować cienko na stolnicy lekko oprószo-
nej mąką. przy pomocy szklanki wyciąć okrągłe placki, a na ich  
środek nałożyć farsz. potem placki złożyć na pół i skleić boki.  
pierogi układać obok siebie na stolnicy. aby oczekujące na go-
towanie pierogi nie wyschły, przykryć je wilgotnym ręcznikiem.  
potem umieścić wareniki w garnku z osoloną, gotującą się wodą.  
po      około 3-4 minutach od wypłynięcia na powierzchnię można je wyjmować.  
podawać ze śmietaną i rozkoszować się smakiem. smacznego!  
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Anna WiEcek

 gotować lubię, piec mniej, bo przy pieczeniu zazwyczaj trzeba sztywno trzymać się  
przepisu…;) przepis na kabaczek to przepis mojej mamy. faszerowane kabaczki i cukinie gościły na 
naszym stole dość często przed polską transformacją (bo potem można już było kupić tylko małe  
eleganckie cukinie pasujące do dań śródziemnomorskich i nie nadające się do porządnego faszerowania). 
 ten przepis był na moim fb z tagiem #pumcza_s_kitchen. moja czarna kotka, pumcia 
(czyli puma irbisowna kusako-carapkina) lubi leżeć na lodówce kiedy coś przygotowuję i obserwować 
sytuację. wzrokowa kontrola jakości musi być, bo przecież ludzie bez kociego nadzoru nic nie potrafią 
zrobić…
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Anna WiEcek
POLSKA, WARSZAWA 

Faszerowane kabaczki

Składniki:
kaBaczki

mielone mięSo

Bułka (luB ryż, kaSza kuSkuS 
alBo Jaglana)

mleko

jaja

zioła 
Sól, pieprz

maSło

ceBula

Woda

kechup

śmietana (luB Serek topiony)

Przygotowanie:
 kabaczek faszerowany według przepisu mojej mamy robi się tak:  
bierzemy kabaczek, myjemy, kroimy na pół, wydrążamy i dopiero wtedy bieramy. 
po obraniu środek obficie nacieramy Vegetą bez glutaminianu sodu (albo solą 
i ulubionymi ziołami) i odkładamy na chwilę na talerz, niech nabiera mocy.
 w misce mieszamy mielone mięso z bułką namoczoną w mleku i  
solidnie odciśniętą, dodajemy jajko, sól i pieprz (dużo!). tą solidnie wygniecio-
ną masą napełniamy połówki kabaczka. zamiast bułki można dodać ugotowany 
ryż, kaszę kuskus albo jaglaną, co kto lubi.
 w dużym płaskim garnku rozpuszczamy 2-3 łyżki masła, doda-
jemy pokrojoną w piórka sporą cebulę i pół szklanki ulubionego kechupu  
rozmieszanego z 3/4 szklanki wody. dodajemy przyprawy - sól, pieprz oraz 
hyzop i majeranek, po dużej szczypcie. jak się zagotuje, wkładamy do garnka 
połówki kabaczka i dusimy na niedużym ogniu. co pewien czas trzeba kabaczki 
przewracać na drugą stronę. dusi się je ponad godzinę, a jak sa już prawie 
gotowe, dodajemy do sosu 2-3 łyżki śmietany. jak nie ma śmietany, może być 
trójkącik topionego serka, który musi się rozpuścić. niech jeszcze wszystko  
z pięć minut się popryczy. wyłączamy gaz i zostawiamy potrawę na chwilę pod 
przykryciem. a potem już można kroić ją na plastry, podawać i jeść!
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gruPa warSzawSka: 

możesz podzielić się tą książką z tymi, którzy lubią pyszne potrawy, niezwykłe przepisy i ciekawe historie. 
rozwijajmy razem miłość do sztuki kulinarnej!

gruPa lubelSka: 

leila SaliMova 
KirgiStan

SoloMiia kryvenko  
ukRaiNa

olena aPchel   
ukRaiNa

olga bogorodetSka   
ukRaiNa

yuliya Petrakova  
biaŁoRuś

aiganM kadySheva   
Rosja

olena Sakaliuk    
ukRaiNa

andrii tSePenda    
ukRaiNa

natalia Shurlakova  
Rosja

ekaterina verezub   
biaŁoRuś

Sofiia SheMetukha     
ukRaiNa

khryStyna taniuk  
ukRaiNa

halina khruShch  
ukRaiNa
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