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e o o« ¢« WPROWADZENIE:

Stopnice to druga co do wielkosci wies w Polsce, potozona
w potudniowej czesci Matopolski, 80 km od Krakowa,
ok. 10 km na potudniowy-zachéd od Limanowej, w najbardziej
malowniczej cze¢sci Beskidu Wyspowego, pomiedzy gérami
_Mogielica, topiei i Cichoi. Jej obszar wielkosci 57 km?
zamieszkuje ok. & 500 0s6b zatrudnionych przede wszystkim
w rolnictwie, handlu i ustugach.

Powstanie i rozwdj Stopnic okreslanych w XV-wiecznych
dokumentach mianem ,,de Slopnicza®, przypada na okres
rzgdéw ostatniego z rodu Piastéw, Kazimierza Wielkiego
(1310-1370, okres panowania 1333-1370).

Wsréd wielu kultywowanych w Stopnicach tradycji na uwage
zastugujq te przekazywane w sztuce kulinarnej. Zebralismy
w tej pozycji kilkanascie najbardziej popularnych przepiséw
potraw przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Sq wsréd nich
zaréwno potrawy codzienne, jak i odSwigtne charakterystyczne
dla tej miejscowosci.



e e 0o 0o ZUPY:
BARSZCZ ZABIELANY

2 tyzki maki do zawiesiny
200 ml kwasnej smietany*1"8%
10 dkg stoniny

natka pietruszki i*

Sposéb przygotowania:

Buraki obieramy, kroimy na plastry i wktadamy do
garnka z wodg (4 litry wody).

Od razu do wody dodajemy 2 tyzki octu, [i$¢ laurowy,
ziele angielskie, czosnek. Catosé zagotowaé, gotowaé do
15 minut.

Na patelni smazymy na skwarki stoning, po zesmarzeniu
na patelnie dodajemy pokrojong w drrobng kostke cebule,
smazymy do zeszklenia. Catosé wlewamy do garnkaf
z barszczem.

Zawiesina z mgki ( wody: do 100 wml zimnej wody
dodajemy 2 tyzki magki. Rozmieszaé magke z wodg | wlaé
do gotujgcego sig barszczu. Dalej gotowaé przez 2-3
minuty. Dodaé majeranek, mozna doprawié pieprzem.
Dodatkowo zabielamy Smietang: Do zimnej Smietany wlaé
ok 100 ml gorgcego barszczu, wymieszal | catosé wlaé
do garnka z barszczem. Wymieszac.

Podawaé z gotowanymi ziemniakami, posypac zielening.
Gestosé barszczu mozna doprawié wg uznania. Dla
osiggniecia wiekszej gestosci nalezy uzyé do zawiesiny
podwdijnej porcji maki - 4 tyzki.
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KWASNICA )
(PORCJA NA 6 OSOB)

XYY

Sktadniki
25 dkg kapusty kwaszonej
grzyby suszone
[iS¢ laurowy, zielerangielskie:
kminek, majeranek A
10 dkg stoniny
3 tyzki m@’lli
3 -4 tyzki Smietany

i
Sposéb przygotowania:
Kapuste kroimy na drobniejsze kawatki, wktadamy do
garnka, dodajemy grzyby suszone i\ przyprawy oraz
gotujemy do miegkkosci kapusty.

Stoning kroimy na drobne kosteczki, rozpuszczamy na
patelni na skwarki i dodajemy do gotujacej sie kapusty.
S Na koniec kwasnice zatrzepujemy magkq ze Smietang.

Podajemy z gotowanymi ziemniakami.
® 6 6 6 ¢ 6 6 6 o o 6 o o o6 o o o o o o O © O O°o o o

Kwasnica byta bardzo popularng zupg, szczegélnie
w okresie zimowym, kiedy w kazdym
domu gospodynie wmiaty wtasng
kiszong kapuste. Kapusta kiszona byta
w beczkach drewnianych. Kwasnica byta
daniem sytym, rozgrzewajgcym, miata
takze walory lecznicze — poprawiata apetyt,
zapobiegata chorobom pasozytniczym przewodu
pokarmowego.
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SWIECONKA
(PORCJA NA 4 OSOBY)

Potrawa przygotowywana na Swigta
Wielkanocne, bardzo popularna takze obecnie.
Jest bardzo sycgca.

e -4 ‘.".
Sktadniki: 55
2 litry Swiezej serwatkids
20 dkg kietbasy aﬁijsw' '
20 dkg boczku
4 jajka ugotowane V'\‘a.«_,,, A
3 tyzki Smietany a7 ,
1 tyzka chrzanu (ze Swiezo utartegorkogzeniar chizzanu)
10 dkg biatego sera T T
4 kromki chleba

Sposéb przygotowania:

Serwatke zagotowaé z tyzkg utartego chrzanu. Dodaé
pokrojong w kostke kietbase, boczek, ser biaty i dalej
gotowaé przez chwile (ok. 3 minuty).

Na blasze lub w piekarniku opiec kromki chleba, pokroié
w kostke ( natozyé na talerze, zalaé je przygotowang

Swieconkq. Mozna dowolnie przyprawié do smaku solg,
pieprzem.
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ZUR OWSIANY
(PORCJA NA 4 OSOBY)

Zakwas
Sktadniki:
4-5 tyzek magki owsianej
2 zgbki czosnku
0,5 | przegotowanej letniej wody
pietka chleba razowego

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zakwasu wymieszaé. Trzymaé
w cieptym miejscu 4-5 dni, raz dziennie przemieszaé
(najlepiej w glinianym garnku lub stoiku).

Po kilku dniach jak zur pachnie i jest ukiszony wlewamy
do garnka i dolewamy 1 | wody, nastepnie gotujemy,
doprawiamy do smaku (w razie potrzeby podtrzepaé
makag [ Smietang).

Na koniec okraszamy stoning lub boczkiem.
Podajemy z ziemniakami (ub jajkami.
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POLEWKA
(NA SWIETA BOZEGO NARODZENIA -
PORCJA NA 4-o0 OSOB)

Sktadniki:
20 dkg suszonych owocéw
10 ziemniakéw
s6l do smaku

Sposéb przygotowania:

Susz owocowy namoczyé, nastepnie ugotowaé i posolié
do smaku. Ziemniaki ugotowaé.

Ugotowane ziemniaki wytozyé na talerze i polaé polewkg
zrobiong z suszu.
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* o « DANIA GEOWNE:

'KRUPY ZE SLIWKAMI
(PORCJA NA 5 OSOB)

Sktadniki:
25 dkg kaszy jeczmiennej grubozmrmstejt .
20 dkg suszonych Sliwek e "
na wywar miesny: kosc:two{'owe lubkurczak marchew,
seler, pietruszka, [isé (Nrowyz:’e’(e’amgle(sk:e, sél,
pieprz, odrobina magl

ot 2
‘ 4

: »
B gotujemy suszom’e SIIIK: ;oo ok S wumgtach gotowama

odlewawxy zey smek wode i usuwamy- pestkl Do
gotujchch\s:‘% krwp dodajemy sliwki. )

Krupy gotujemy, do uzyskania wue;kkosu az catkowicie
wchtong wywar. Tak, ugotowa’h krupy byty dosé sypkie,
lekkiej lepkosci dawaty Sliwki.

Krupy podawane byty na gorgco jako danie gtéwne,
syte, dostarczajgce duzo energii. Dawniej krupy czyli
kasze uzyskiwano w kazdym domu samodzielnie.
; W naczyniu drewnianym zwanym stepg ttuczono zboze
A za pomocg kamienia. W ten sposéb ziarno rozdrabniano
\ i oddzielano od tusek. Po przedmuchaniu plew zostawaty
krupy. Krupy mogty byé réznej grubosci w zaleznosci
od dtugosci ttuczenia.

Obecnie krupy ze Sliwkami przetrwaty w niektérych
}‘domach Jjako danie wigilijne.

HE

L]
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KRUPY Z GROCHEM oy B
(PORCJA NA 8 OSOB) L

Sktadniki:
%2 kg grochu okrggtego
%2 kg kaszy jeczmiennej
5-6 grzybéw suszonych
2 marchewki
1 pietruszka
1 cebula
%2 kostki masta
sél, pieprz

Sposéb przygotowania:

Groch i grzyby namoczyé [ ugotowaé. Kasze¢ ugotowac.
Jarzyny zetrzeé na tarce i podsmazyé na masle.
Wszystko razem wymieszaé i doprawié do smaku.
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@ KASZA ZE SLIWKAMI
| GRZYBAMI (PORCJA NA 5 OSOB)

- Dawniej traktowana byta jako potrawa
codzienna, dzis przetrwata jako regionalne
danie w:g:(ume

Sktadniki:
1 szklanka kaszy
6 szt. grzybow suszonych
2 litry wody lub rosotu
10 dkg suszonych sliwek
jarzyny wg uznania (marchewka, pietruszka, seler)

przyprawy

1 Sposéb przygotowania:

Grzyby namoczyé (aby szybciej ugotowaty sig). Kasze
zagotowaé na wodzie lub rosole. W zalezno$ci od
grubosci gotujemy kasze, aby byta migkka.

Do gotujgcej si¢ kaszy dodajemy namoczone grzyby
3 i Sliwki razem gotujemy ok. 30 minut. MEZ'V&dO‘fOZ'yC/

N jarzyny starte na grubych oczkach tarkl mewmmg




KLUSKI ZE SLIWKAMI g
(PORCJA NA 5-6 OSOB) S

.........................i"

Sktadniki:
1 kg magki pszennej
%2 kg ugotowanych ziemni
1JaJk0

Sliwki umyé, usungé pestki:

Sposéb przygotowania:

Ugotowane ziemniaki doktadnie ugniesé lub przekrecié
przez maszynke. Do ziemniakéw dodaé make i jajko.
Razem zagniesé na ciasto do uzyskania jednolitej masy.
Z ciasta formowaé kulki, w kulce zrobié dotek i wtozyé
catg lub pét sliwki. Zawingé ( ponownie uformowaé
kulke. Gotowe kulki odktadaé na tacy wysypanej mqgka.

Kluski ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Wrzucaé
na wrzgcqg wode, gotowaé do wyptyniecia klusek na
wierzch na wolnym ogniu. Odstawié garnek z ognia,
dolaé do garnka zimnej wody w celu zahartowania
klusek. Wyjac kluski z garnka.

Do okraszenia:

Na patelni roztopié masto, dodaé 2 tyzki butki tartej,
lekko podrumienié butke na masle i polaé ugotowane
kluski. Posypaé cukrem.

\ <«
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| KLUSKI TARGANE Z ZIEMNIAKOW
(PORCJA NA & OSOB)

Sktadniki:
1 kg ziemniakéw
1,5 [ wody
1 [ mleka
s6l do smaku

Sposéb przygotowania:

[ wlaé zimne mleko.
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TALARKI ZlEMNl/ACZANE/FALATKlf“‘ 1
(PORCJA NA 4 OSOB) !

..........................1

Sktadniki:

4 ziemniaki
sél

Sposéb przygotowaniat e X ,
Ziemniaki oskrobaé, umye. i [pokioicina clienkieftalarki.
Talarki piec na blasze piecaslaz siefzanumienis.

MIESZANKA RAZOWA
(DZIADKI - NA WIELKI CZWARTEK)

Sktadniki:
1,5 [ wody
%2 kg magki razowej
sél do smaku

Sposéb przygotowania:

Wode zagotowac,, posolié,

wsypaé mqkq‘f@ctowac’ na

gesta M{\asq,ﬁkmslc’ stoning.
FT i )




"W ZIEMNIAKI ZE SKWARKAMI

i
Sktadniki:
1 kg ziemniakéw
- 15 dkg stoniny
s6l
zsiadte mleko, kefir, maslanka (ub kwasnica z beczki

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obieramy i gotujemy. Ugotowane ugniatamy
[ do ugniecionych ziemniakéw wylewamy wczesniej
pokrojong w kostke i stopiong stonine. Wymieszaé
[ podawaé na talerz.

Do popicia dajemy w szklance kefir, maslanke (ub
kwasnice.

¥ =
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PIEROGI Z JABEKAMI

Sktadniki:
1 kg maki
3 tyzki oleju
2 zéttka
0,7 | gorgcej wody

Na farsz:
4 jabtka (dowolnie pokrojone np. w éwiartki lub
w grubszq kostke).

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki na ciasto nalezy wymieszaé ze sobg
i dobrze wyrobié. Ciasto cienko rozwatkowaé. Za pomocq
szklanki wykroié¢ z niego krgzki. Na Srodku kazdego
z nich potozyé éwiartke obranego i pokrojonego wezesniej
jabtka i zlepiaé pierogi.

W duzym garnku zagotowaé wode i lekko jg posolié,
wlaé odrobine oleju. Pierogi wrzucaé na wrzatek.
Po tym jak wyptyng na powierzchnig, gotowaé
ok 3 minut. Zalaé zimng wodgq i wyciagngé na durszlak
do odcedzenia. Ugotowane pierogi polaé na talerzu lekko
przyrumienionym stopionym mastem i posypaé cukrem.

TRADYCYJNE StOPNICKIE PRZEPISY
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Sktadniki:
3 szklank: maki

sody

3 z6ttka jaj

2 szklanki mleka
3 jabtka

Olej do smazenia
0,5 litra s%odklejésm:etamy

cukier puderlﬁ §? P
Sposéb prczggo‘to’w,amﬁ? .~ f
Do miski wbié 3 zéttka, rozmieszac, dodach2r szklanki
mleka i 3 szklanki magki, proszek do pieczenia: Rozmieszaé

razem na jednolitq mase o zwartej konsystencji, aby
tatwo naktadaé tyzkg na patelnie.

Jabtka obraé ze skérki, pokroié na cienkie do 0,5 cm
plastry i rozmieszaé w ciescie.

Olej rozgrzaé wna patelni, nastepnie tyzkq naktadaé
ciasto { smazyé z obydwu stron na rumiany kolor.

Podawaé na ciepto zaraz po usmazeniu posypane
cukrem pudrem [ub ubitg z cukrem pudrem Smietang.
Bliny byty bardzo popularnym deserem,
przygotowywanym czesto w niedziele jako deser po
obiedzie. Byt to prosty deser, syty, przygotowywany
ze sktadnikéw, ktére byty w kazdym domu.




BUCHTA DROZDZOWA
(CIASTO DROZDZOWE/BUKTA)

Sktadniki:
1 kg maki
8 dkg drozdzy
6 jajek
szczypta soli
2 szklanki cukru
2 szklanki mleka
1 kostka margaryny
1 cukier waniliowy

Sposéb przygotowania:
Make przesiaé, dodaé cukier zwykty, cukier waniliowy,
s6l, jajka. Drozdze rozpuscié w letnim mleku, dodaé
cukier ( odstawié do wyrosSniecia na kilka minut. Kiedy
drozdze podwojq swojg objetosé wlewamy do magki
[ reszty mleka. Zagniatamy ciasto tak dtugo az bedzie
odstawaé od reki.

Wyrobione ciasto przgkrywmg:? ed
ciasto wyros’m’e wyktadamy na blac‘lnq anq
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