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Dzie� dobry,

Zapraszamy Ci� do kulinarnej podr��y w czasie. Ksi��ka, kt�r� w�a�nie trzymasz w r�ce, to 
specjalny bilet do przesz�o�ci. Wzi�li�my ma�� gar�� przepis�w, dodali�my odrobin� histo-
rii. Na koniec wszystko przyprawili�my kolorami i s�owami zach�ty, by uda� si� do �krainy 
potraw i gar�w� i tam wyczarowa� bardzo tradycyjne, a dzi� powoli zapominane przysmaki 
z naszego regionu. 

Nie obawiaj si�, to proste przepisy � z powodzeniem mog� je przygotowa� dzieci z pomoc� 
doros�ych. Bo taki mieli�my plan, opracowuj�c t� ksi��eczk� � by�cie razem mogli poby� 
w kuchni. A kiedy wszystko Wam si� � bardziej lub mniej � uda, usi�d�cie przy stole i po-
rozmawiajcie o rodzinnych tradycjach. Mo�ecie nawet spisa� Wasze przepisy, kt�rych w tej 
ksi��eczce nie ma. Ale jest na to specjalne miejsce � �Zapami�tnik kulinarny-przepisy, zwy-
czaje, tradycje mojej rodziny�.

�yczymy Wam wspania�ych i smacznych przyg�d kulinarnych!

Andrzej Bu�a,  
Marsza�ek Wojew�dztwa Opolskiego

oraz
Opolska Mama ma Moc



Ko�ocz dla mistrzowskich �asuch�w  
lubi�cych ser

Posypka
400 gram m�ki
200 gram mas�a
200 gram cukru
1 jajo
kilka kropel  
aromatu  
waniliowego

Rozczyn dro�d�owy
50 gram dro�d�y
100 ml mleka
2 �y�ki mas�a
2 �y�ki oleju
2 �y�ki m�ki
2 �y�ki cukru
szczypta soli

Ciasto
400 gram m�ki
2 jaja

Nadzienie serowe
1 kilogram mielonego, 
bia�ego sera p��t�ustego 
150 gram mas�a
1 budy� waniliowy
280 gram cukru
100 gram rodzynek
5 jaj
kilka kropel aromatu 
migda�owego
sk�rka starta z 2 cytryn

Posypka
Mas�o, cukier, jajo i aromat waniliowy ucieramy. Dodajemy m�k� i wyrabiamy ciasto 
tak, a� b�dzie jednolite. Wstawiamy do lod�wki na 20 minut.

PRZYGOTOWANIE CA�O�CI � CZYLI JAK WSZYSTKO ��CZYMY
Po wyro�ni�ciu tylko 2/3 ciasta przek�adamy na posypan� m�k� stolnic� i wa�kujemy, tak aby otrzyma� 
prostok�t o wymiarach blachy do pieczenia, czyli oko�o 23x27 cm. Rozwa�kowane ciasto wyk�adamy na 
posmarowan� mas�em blach�. Na cie�cie r�wnomiernie rozk�adamy nadzienie serowe. Pozosta�� 1/3 
ciasta rozwa�kowujemy i przykrywamy nim nadzienie serowe jak ko�derk�. Wierzch ciasta smarujemy 
mlekiem. Ciasto przygotowane na posypk� dzielimy na mniejsze porcje, nast�pnie z ka�dej odrywamy 
ma�y kawa�ek i kciukiem nak�adamy kruszonk�, zachowuj�c r�wne odst�py. Wstawiamy blach� z ciastem 
do piekarnika nagrzanego do 175°C i pieczemy oko�o 50 minut. Po upieczeniu odstawiamy do wystygni�-
cia. Na koniec posypujemy cukrem pudrem.

Rozczyn dro�d�owy
W ciep�ym mleku rozpuszczamy dro�d�e, dodajemy stopione mas�o, olej, cukier oraz 
szczypt� soli. Dok�adnie mieszamy, przykrywamy bawe�nian� �ciereczk� i odsta-
wiamy do wyro�ni�cia w ciep�e miejsce na oko�o 15 minut. Wa�ne: rozczyn nie lubi 
przeci�g�w i zimna.  

Ciasto
W misce roztrzepujemy jaja za pomoc� widelca, nast�pnie dodajemy m�k� i wyro�ni�ty zaczyn dro�-
d�owy. Ca�o�� dok�adnie wyrabiamy, tak aby ciasto nie klei�o si� do r�ki. Wyrobione ciasto przykrywa-
my bawe�nian� �ciereczk� i odstawiamy w ciep�e miejsce do wyro�ni�cia na oko�o 30 minut.

Nadzienie serowe
Mas�o, cukier, ���tka, aromat migda�owy ucieramy na g�adk� mas�. Dodajemy ser, rodzynki, budy� 
w proszku, sk�rk� z cytryn oraz ubit� pian� z bia�ek. Mieszamy wszystko, a� masa b�dzie jednolita.

stopie� trudno�ci liczba porcji czas przygotowania min120

sk�adniki przygotowanie
(dla ca�ej rodziny)



czy wiesz, �e...
Ko�ocz jest tradycyjnym ciastem �l�skim z nadzieniem serowym, mako-
wym, jab�kowym lub bez nadzienia. To ciasto obrz�dowe � to znaczy, �e 
nie mo�e go zabrakn�� na najwa�niejszych uroczysto�ciach rodzinnych. 
Najpopularniejszym zwyczajem jest obdarowywanie ko�oczem rodziny 
i znajomych przez narzeczonych w przededniu ich �lubu. Od lipca 2011 
roku Ko�ocz �l�ski/Ko�acz �l�ski jest wpisany do rejestru �Chronionych 
oznacze� geogra�icznych� (ChOG). Dzi�ki temu nazwa �Ko�ocz �l�ski� 
mo�e by� wykorzystywana wy��cznie do oznakowania produkt�w spe�-
niaj�cych wymagania specy�ikacji i co wa�niejsze, wytwarzania ich tyl-
ko przez producent�w zrzeszonych w Konsorcjum Ko�ocza �l�skiego na 
terenie naszego wojew�dztwa opolskiego oraz w  niekt�rych miastach 
i powiatach wojew�dztwa �l�skiego.  

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-03-05 � 
w kategorii Wyroby piekarnicze i cukiernicze w woj. opolskim.



Germuszka dla tych, co lubi� zupy

2 litry wody
7 kromek chleba 
(najlepiej r��ne 
rodzaje)
1 �y�ka soli
‰ �y�eczki kminku
2 z�bki czosnku
2 jaja
1 �y�ka mas�a
natka pietruszki 
koperek

W garnku gotujemy wod�, wrzucamy do niego pokruszone 
kromki chleba i s�l. Trzymamy na ma�ym ogniu co jaki� czas 
mieszaj�c, tak aby chleb si� rozpu�ci�. 

W osobnym garnuszku zagotowujemy p�� szklanki wody, 
nast�pnie wrzucamy z�bki czosnku oraz kminek. Gotujemy 
to przez 10 minut. Powsta�� esencj� wlewamy przez sitko do 
du�ego garnka z rozpuszczonym chlebem. 

W szklance roztrzepujemy jaja i ci�gle mieszaj�c, wlewamy 
powoli do zupy, tak aby powsta�y jajeczne niteczki. Zdejmu-
jemy garnek z ognia, dodajemy mas�o, posiekan� pietruszk� 
i koperek. 

Germuszk� mo�na przyrz�dza� z dodatkiem suszonych lub 
�wie�ych jab�ek, �liwek, gruszek, a tak�e gotowa� na mleku. 
Je�li doda si� do niej �mietany, zupa staje si� jeszcze delikat-
niejsza i bardziej kremowa.  

stopie� trudno�ci liczba porcji 4 czas przygotowania min30

sk�adniki przygotowanie
1

2

3



czy wiesz, �e...

Zapami�taj!
GERMUSZKA � BIERMUSZKA � WARMUSZKA
pod takimi nazwami pojawia si� ta zupa

Germuszka jako zupa z chleba znana jest w kuchni �l�skiej pod nazwa-
mi biermuszka oraz warmuszka. Znane s� te� inne chlebowe zupy, lecz 
inaczej przyrz�dzane � wodzionka i  sznelka (snelka). Te dwie ostat-
nie przygotowuje si� bardzo szybko, gdy� wystarczy zala� pokrojony 
w kostk� chleb wrz�cym wywarem, roso�kiem, doprawi� sol�, pieprzem 
i  czosnkiem. Germuszk� dawniej podawano g��wnie dzieciom, kobie-
tom w po�ogu, osobom starszym i chorym. Niemiecka nazwa germusz-
ki � chlebowej zupy to Brotsuppe. Zar�wno biermuszka, germuszka jak 
i warmuszka oznaczaj� �polewk� z rozgotowanego chleba�.

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-03-05  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim. 



�cierka dla zr�cznych 

‰ kg m�ki pszennej
2 jaja
1 ‰ litra mleka
30 dkg �cierki  
(w tek�cie wyja�nienie)
2 �y�ki cukru
2 �y�ki mas�a
szczypta soli
owoce (np.: maliny, 
bor�wki)

M�k� przesiewamy, usypujemy ma�y kopczyk w kt�-
rym robimy zag��bienie i dodajemy jaja. Delikatnie 
rozcieramy palcami sk�adniki, tak aby powsta� pro-
szek z okruchami ciasta (to jest w�a�nie �cierka!). 

Nast�pnie w garnku zagotowujemy mleko i ci�gle 
mieszaj�c, wsypujemy powoli proszek. Dodajemy 
s�l oraz cukier. Gotuj�cy si� deser powinien mie� 
konsystencj� budyniu. Zdejmujemy z ognia, dodaje-
my mas�o i mieszamy do po��czenia si� sk�adnik�w. 
Mas�o opr�cz walor�w smakowych powoduje, �e 
deser b�dzie mia� kremow� konsystencj�. 

Ca�o�� przelewamy do kszta�tnej formy i studzimy. 
Kiedy �cierka jest ju� zimna wyk�adamy j� np. na pa-
ter� i dekorujemy owocami lub musem owocowym. 
�cierk� mo�na podawa� r�wnie� z polew� czekola-
dow� i bakaliami. Pycha. Podany przepis jest wersj� 
tzw. �cierki na g�sto. Je�li masz ochot� na syt�, ale 
lekk� zup� � wtedy dajesz mniej okruszk�w ciasta, 
a wi�cej mleka.

stopie� trudno�ci liczba porcji 4 czas przygotowania min30

sk�adniki przygotowanie
1

2

3



czy wiesz, �e...

Zapami�taj!
ZACIERKA � ZA�CIERKA � �CIERANA
SULA � SZIULA
pod takimi nazwami pojawia si� ta potrawa

�cierka (nazywana te� przez niekt�rych zacierk� / za�cierk�, �cieran�, 
a tak�e sul� /sziul�) by�a na �l�sku potraw� bardzo popularn�. Nazwa 
pochodzi od sposobu przygotowania potrawy, �. r�cznego �cierania m�ki 
i  jajek, aby uzyska� proszek z bardzo drobnymi okruszkami jajecznego 
ciasta. To prawdziwa sztuka -  bo jak si� postaramy za bardzo wyjdzie 
nam po prostu ciasto makaronowe. Kiedy� w  biedniejszych rodzinach 
�cierk� gotowano na wodzie. �cierk� cz�sto podawano jako drugie danie, 
bo nie by�o czasu na przygotowywanie bardziej pracoch�onnych potraw. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-02-07  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim.



Oberiba na g�sto 

2 du�e oberiby  
(kalarepy)
1 �y�ka mas�a 
1 �y�eczka m�ki
s�l
pieprz 
ga�ka muszkato�owa  
� do smaku
koperek 

Oberiby obieramy, kroimy w kostk� lub tr�jk�ty 
i gotujemy w lekko osolonej wodzie oko�o  
5-7 minut. Odcedzamy. 

Z mas�a, m�ki robimy zasma�k� i dodajemy do ugo-
towanej oberiby. Dodajemy przyprawy: odrobin� 
pieprzu, ga�ki muszkato�owej oraz soli i mieszamy. 
Potraw� jemy na ciep�o jako dodatek do mi�sa. 

Uwaga: oberiba na g�sto nabierze intensywniejsze-
go smaku, kiedy doda si� kilka m�odych, pokrojo-
nych li�ci z samego �rodka kalarepy. 

Przed podaniem oberib� proponujemy posypa� 
koperkiem.

stopie� trudno�ci liczba porcji 2 czas przygotowania min15

sk�adniki przygotowanie
1

2

3

dla tych, co lubi� ekspresowe 
dodatki do mi�ska 



czy wiesz, �e...
Na terenach �l�ska ludzie �yli bardzo skromnie i oszcz�dnie. Mieszka�-
com musia�o wystarczy� to, co zebrali z pola i przydomowego ogr�dka. 
Warzywa stanowi�y podstaw� witaminowego zaopatrzenia �l�skiego 
sto�u. Kalarepa, czyli oberiba, by�a bardzo rozpowszechniona na polskich 
sto�ach. Cz�sto u�ywana by�a do zup i sur�wek. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2010-12-01  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim.

Na popularno�� tej potrawy mia�y 
wp�yw r�wnie� warto�ci od�ywcze 
tego warzywa. Kalarepa jest dosko-
na�ym �r�d�em witaminy C i b�onni-
ka. Zawarty w  niej betakaroten oraz 
luteina chroni� wzrok.



Harynki w cebulowej zo�zie  
dla tych, kt�rzy lubi� rybki

500 gram solonych 
�ledzi
3 cebule
200 ml �mietany 18%
‰ szklanki mleka
2 li�cie laurowe
3-4 ziarna ziela  
angielskiego
do smaku: s�l,  
pieprz 

�ledzie myjemy i moczymy. Czas moczenia 
�ledzi zale�y od stopnia zasolenia. Nast�pnie 
osuszamy nasze harynki i kroimy je na kawa�ki, 
mniej wi�cej o wymiarach 5 x 5 cm. 

Cebul� kroimy po mistrzowsku na cienkie pi�rka 
i parzymy wrz�c� wod�, ods�czamy na sitku. 

�mietan� ��czymy z mlekiem i dodajemy: li�cie 
laurowe, ziele angielskie, doprawiamy sol� i pie-
przem. Tak przyprawion� �mietan� zalewamy 
nasze �ledzie. 

Dodajemy sparzon� cebul�. Wszystko razem 
mieszamy. Tak przygotowane harynki w cebulo-
wej zo�zie podajemy na przyk�ad z ugotowanymi 
lub upieczonymi ziemniakami ze sk�rk�.

stopie� trudno�ci liczba porcji 6 czas przygotowania min15

sk�adniki przygotowanie
1

2

3

4

+ czas na moczenie rybek



czy wiesz, �e...
Okre�lenie dania harynkami w cebulowej zo�zie pochodzi od nazwy jed-
nego z  produkt�w u�ywanego do jego wytworzenia. �Harynek� to jest 
�led�. Dzisiaj s�owo �harynek� nie jest ju� powszechnie u�ywane, w prze-
ciwie�stwie do wyrazu �zo�za� oznaczaj�cego sos, kt�ry jest popularny 
do dzisiaj. Harynki w cebulowej zo�zie s� wed�ug tradycji daniem post-
nym, podawanym w czasie postu lub adwentu z ziemniakami w mundur-
kach. Dawno temu, kiedy kto� zarabia� bardzo ma�o, m�wiono w�wczas 
do niego: �Nie zarobis na s��nego harynka!�.

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2008-01-03  
w kategorii Produkty rybo��wstwa w woj. opolskim.

Zapami�taj!
HARYNEK= �LED� 	
ZO�ZA= SOS



Karto�felsalat dla tych, co lubi� 
prosto i szybko

8 �rednich karto�li
3 kiszone og�rki
1 cebula
ok. 20 dag  
w�dzonego boczku
do smaku: s�l, 
pieprz 

Ziemniaki gotujemy w �upinach. 

Kroimy w kostk� boczek, og�rki,  
cebul� i wystudzone, obrane ziemniaki. 

Boczek wytapiamy i gor�cy ��czymy  
z pozosta�ymi sk�adnikami, kt�re nale�y  
przyprawi� do smaku sol�, pieprzem  
i wymiesza�. 

I to naprawd� koniec przepisu.

stopie� trudno�ci liczba porcji 4 czas przygotowania min30

sk�adniki przygotowanie
1

2

3



czy wiesz, �e...
Jest to tradycyjna potrawa znana na �l�sku i w Niemczech. Karto�felsa-
lat nazywany te� sza�otem �l�skim lub sza�otem karto�lanym z boczkiem 
by� przyrz�dzany cz�sto na uroczysto�ci rodzinne, takie jak chrzciny, ko-
munie lub �wi�ta Bo�ego Narodzenia czy Wielkanoc. W Wigili� zamiast 
boczku dodawano drobno pokrojone �ledzie w oleju. Pierwotna wersja 
sza�otu by�a znacznie ubo�sza: p�� litra mleka gotowano kilka minut 
z �y�k� m�ki, mieszaj�c ci�gle, aby nie przywar�o; potem dodawano soli, 
troch� pieprzu bia�ego, sporo siekanej zielonej pietruszki, kilka kropel 
maggi. Zmieszane dobrze i gor�ce lano na �wie�o ugotowane, pokrojo-
ne w plasterki ziemniaki. Po wymieszaniu doprawiano octem z odrobin� 
cukru i podawano ciep�e na st��. Dzi� cz�sto mody�ikuje si� t� potraw�, 
dodaj�c zamiast boczku np.: jajko, majonez oraz musztard�. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2006-08-28  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim.



Mo�cka dla leniwych smakoszy

250 gram piernika
400 ml wody
50 gram suszonych �liwek 
(nie zapomnij namoczy�)
50 gram suszonych jab�ek 
(nie zapomnij namoczy�)
50 gram migda��w
50 gram suszonych moreli
50 gram suszonych �ig
50 gram rodzynek
1 cytryna
2 �y�ki miodu
60 gram mas�a
2 �y�ki m�ki pszennej

Piernik kroimy w kostk�, zalewamy wod� i do-
prowadzamy do wrzenia. Aby nie by�o grudek 
pomagamy sobie �y�k�, kt�r� rozgniatamy 
kawa�ki piernika. 

Do gotuj�cej si� masy dodajemy pokrojone 
�liwki i jab�ka, poszatkowane migda�y, suszone 
morele, �igi, rodzynki, sok z cytryny oraz mi�d. 
Gotujemy, ca�y czas mieszaj�c. 

Przygotowujemy zasma�k�: na patelni topimy 
mas�o, dodajemy m�k� i sma�ymy do uzyska-
nia z�otego koloru. Zalewamy 3 �y�kami wody, 
mieszamy i dodajemy do mo�cki. Delikatnie 
mieszamy. 

Mo�cka mo�e by� podawana na ciep�o albo na 
zimno.

stopie� trudno�ci liczba porcji 3 czas przygotowania min30

sk�adniki przygotowanie
1

2

3



czy wiesz, �e...
Mo�cka jest typowym daniem wigilijnym, by�a nazywana te� bryj�, 
zup�-przysmak. Do jej przygotowania szykowano si� ju� od adwentu. 
Wyst�puj� r��ne wersje mo�cki w zale�no�ci od tradycji rodzinnej oraz 
r��ne jej nazwy - zale�nie od regionu �l�ska: moucka, mo�cka, moczka. 
Potrawa ta ma te� swoje r��ne odmiany: wg jednych przepis�w u�ywa 
si� tylko same owoce suszone, piernik i inne dodatki; wg innych dodaje 
si� do niej pokrojone warzywa, np.: marchewk�, pietruszk�, seler, li�� 
laurowy.

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-09-25  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim.

Zapami�taj!
MO�CKA � MOUCKA � MOCZKA
pod takimi nazwami pojawia si� ten s�odki  
przysmak



Pa�czkraut dla zr�cznych  
kucharzy

800 gram kapusty kiszonej
1 kilogram ziemniak�w
300 gram w�dzonego 
boczku
1 cebula
p�� marchewki
do smaku: s�l, kminek, 
pieprz
do sma�enia: smalec

Kiszon� kapust� odcedzamy z zalewy, siekamy 
i wk�adamy z powrotem do zalewy. Do smaku 
mo�emy doda� kminek. 

Na tarce �cieramy p�� marchewki i dodajemy do 
kapusty. Ca�o�� gotujemy w zalewie przez 30 
minut. W tym czasie obieramy ziemniaki i gotu-
jemy je w osolonej wodzie. Obieramy i siekamy 
cebul�. 

Boczek w�dzony kroimy w kostk� wielko�ci oko-
�o 1 cm. Na patelni rozpuszczamy troch� smalcu 
i wrzucamy na ni� boczek i cebul�. Wszystko 
sma�ymy, a� cebula si� zarumieni. 

Wracamy do ziemniak�w - ugotowane ugniata-
my na puree. Odcedzamy kapust� i dodajemy j� 
do ziemniak�w. Nast�pnie do wszystkiego do��-
czamy boczek z cebul�. Mieszamy. Doprawiamy 
do smaku sol�, kminkiem, pieprzem. 

stopie� trudno�ci liczba porcji 4 czas przygotowania min60

sk�adniki przygotowanie
1

2

3

4



czy wiesz, �e...
Pa�czkrautem nazywana jest gotowana kapusta kiszona wymieszana 
z t�uczonymi ziemniakami. Tradycyjnie przygotowany Pa�czkraut two-
rzy dosy� jednolit� mas�, ale wyra�nie mo�na w nim odr��ni� poszatko-
wan� kapust� kiszon� wraz z marchewk� oraz z�ocistobr�zowe skwar-
ki s�oniny i boczku. W niekt�rych regionach �l�ska zwana jest te� m.in. 
pa��krautem, kartofelkrautem lub ciaperkapust�. Potrawa ta znana jest 
i  przyrz�dzana po dzi� dzie� na tzw. �beztydzie��, czyli w  powszedni 
dzie� tygodnia w wielu regionach �l�ska. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2011-11-03  
w kategorii Gotowe dania i potrawy w woj. opolskim.

Zapami�taj!
PA�CZKRAUT �  PA��KRAUT  
� kartoFelkraut � CIAPERKAPUSTA
pod takimi nazwami pojawia si� ta potrawa



�liszki dla tych, co lubi� eksperymenty  
oraz mak

500 gram m�ki pszennej
750 ml mleka
50 gram cukru
40 gram dro�d�y
90 gram mas�a
200 gram maku
szczypta soli

M�k� przesiewamy i dodajemy cukier, roztopio-
ne mas�o, s�l i dro�d�e, rozpuszczone w 250 ml 
mleka. Wyrabiamy elastyczne ciasto i odsta-
wiamy na oko�o 30 minut w ciep�e miejsce do 
wyro�ni�cia. 

Wyro�ni�te ciasto przek�adamy na stolnic�, for-
mujemy z niego wa�ek i kroimy na ma�e kawa�ki. 
Z ka�dego kawa�ka lepimy bu�eczk�, smarujemy 
wod� z cukrem i pieczemy w temperaturze 170°C 
przez oko�o 30 minut. 

Pozosta�e mleko gotujemy i dodajemy mak 
(mo�na doda� te� cukier do smaku). Gotuje-
my chwil� na ma�ym ogniu. Upieczone �liszki 
zalewamy mlekiem z makiem i odstawiamy do 
wystygni�cia. 

Mo�na r�wnie� pola� roztopionym mas�em i po-
sypa� startym piernikiem.   

stopie� trudno�ci liczba porcji czas przygotowania min90

sk�adniki przygotowanie
1

2

3

(dla ca�ej rodziny)



czy wiesz, �e...
�liszki s� pozosta�o�ci� starej tradycji, w kt�rej Bo�e Narodzenie i Nowy 
Rok ��czy�o si� praktycznie w jedno pasmo �wi�t zwane Godami � gody 
nowego roku ze starym, �wi�to najd�u�szej nocy w roku. Upieczone na 
�wi�ta Bo�ego Narodzenia zawijaniec z makiem lub bu�eczki z nadzie-
niem makowym na Sylwestra by�y czerstwe i cz�sto ju� suche, dlatego 
moczy�o si� je w  mleku. Wyraz ��liszki� w  gwarach g�rno�l�skich ma 
kilka znacze�: kluski k�adzione �y�k� do wrz�tku, �wi�teczne bu�ki z ma-
kiem. Obecnie �liszki to potrawa przyrz�dzana rzadko, w�a�ciwie tylko 
w miejscowo�ciach na pograniczu kozielsko-raciborskim. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-02-07  
w kategorii Wyroby piekarnicze i cukiernicze w woj. opolskim.



Szpyrki dla tych, co lubi� ma�e �akocie

300 gram m�ki pszennej
110 gram cukru
100 gram skwarek
2 jaja
1/4 �y�eczki cynamonu
szczypta soli

Ze s�oniny wytapiamy skwarki a nadmiar 
t�uszczu ods�czamy r�cznikiem papierowym. 
Skwarki mielimy, dodajemy m�k� oraz pozosta�e 
sk�adniki i wyrabiamy ciasto. 

Formujemy kul� z ciasta, owijamy j� foli� spo-
�ywcz� i wk�adamy do lod�wki na 1 godzin�. 

Ciasto rozwa�kowujemy na placek mniej wi�cej 
grubo�ci 4 mm. Szklank� wykrawamy ciastka. 
Pieczemy w temperaturze 220°C przez oko�o  
10 minut, tak aby mia�y z�ocisty kolor.

 Szpyrki mog� mie� kszta�t okr�g�y o �rednicy  
3 cm lub pod�u�ny o d�ugo�ci ok. 5 cm.

stopie� trudno�ci liczba porcji czas przygotowania min30

sk�adniki przygotowanie
1

2

3

+ 1 godzina kiedy ciasto ch�odzimy w lod�wce
(dla ca�ej rodziny)



czy wiesz, �e...
Skwarki z wytopionej s�oniny to po prostu szpyrki. Ludno�� �l�ska �y�a 
bardzo ubogo na prze�omie XVIII i XIX wieku. Podstawowe po�ywienie 
stanowi� w�wczas chleb � mi�so i s�onina pojawia�y si� od �wi�ta. Do-
piero w XIX wieku kuchnia �l�ska uleg�a przeobra�eniom � starano si�, 
by potrawy by�y urozmaicone. Z tego okresu pochodzi umiej�tno�� wy-
piekania ciastek ze skwarek (szpyrek). Ten niedrogi, z�ocisty przysmak 
nie powinien ulec zapomnieniu ani te� zosta� wyparty przez chipsy czy 
inne wsp��czesne przek�ski, bogate w niezdrowe i sztuczne sk�adniki. 

Produkt wpisany na list� produkt�w tradycyjnych w dniu 2007-12-21  
w kategorii Wyroby piekarnicze i cukiernicze.
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Cz�owiek jest tym, co zje - Ludwig Feuerbach
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Macierzy�stwo to taki zaw�d, w kt�rym nie mo�na pracowa� na zmiany - Jodi Picoult
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Kiedy gotujesz w stresie, tracisz perfekcj� - Gordon Ramsay
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Jest jedna mi�o��, kt�ra nie liczy na wzajemno��, nie szcz�dzi o�iar, p�acze a przebacza,  
odepchni�ta wraca � to mi�o�� macierzy�ska - J�zef Ignacy Kraszewski
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Tylko to, co gotujesz z mi�o�ci�, jest naprawd� smaczne - Alison Singh Gee
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W walce mi�dzy sercem a m�zgiem zwyci��a w ko�cu �o��dek - Stanis�aw Jerzy Lec
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B�g nie mo�e by� wsz�dzie, dlatego wynalaz� matk� - Ma�thew Arnold
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W domu pe�nym dzieci diabe� traci sw� moc - przys�owie kurdyjskie
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Szcz��liwi, kt�rzy nauczyli swoje dzieci cieszy� si� drobnymi rzeczami - Jeremias Go�thelf
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Ka�dy m�ody cz�owiek wcze�niej czy p��niej dokonuje zdumiewaj�cego odkrycia,  
�e tak�e rodzice maj� niekiedy racj� - Andre Malraux
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Odkrycie nowego dania wi�kszym jest szcz��ciem dla ludzko�ci,  
ni� odkrycie nowej gwiazdy - Anthelme Brillat-Savarin
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Je�li pos�uchamy g�osu dziecka, kt�re mieszka w naszej duszy, oczy nasze znowu  
nabior� blasku - Paulo Coelho
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Bycie mam� � kiedy wyj�cie na jeden wiecz�r wymaga wi�cej przygotowa�  
ni� wesele - m�dro�� z internetu
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Jest tylko jedno lekarstwo na du�e k�opoty � ma�e rado�ci - Karl Heinrich Waggerl



Czy wiesz, �e... 
opr�cz og�lnie dost�pnych produkt�w �ywno�ciowych w  du�ych sieciach 
handlowych s� te� produkty tradycyjne, regionalne o kt�rych m�wimy, �e s� 
naszym dziedzictwem kulinarnym? S� to produkty wysokiej jako�ci o natural-
nym sk�adzie, z kt�rymi zwi�zana jest ciekawa historia.

Co to znaczy, �e produkt jest REGIONALNY? 
Produkt regionalny to produkt maj�cy �znane pochodzenie�, a  jego jako�� jest wy�sza ni� 
przeci�tna jako�� podobnych wyrob�w. Posiada te� certy�ikat i przyznane unijne logo, tzw. 
Chronione Oznaczenie Geogra�iczne. Oznacza to, �e ca�y proces przygotowywania, wytwa-
rzania i przetwarzania oraz prezentacji odbywa si� tam, sk�d pochodzi dany produkt, czyli 
w okre�lonym regionie.  

Co to znaczy, �e produkt jest TraDycycyJny?
PRODUKT TRADYCYJNY to produkt spo�ywczy, kt�ry wytwarzany jest z  tradycyjnych surowc�w, posiadaj�cy tradycyjny 
sk�ad lub spos�b produkcji. Jednym s�owem to takie produkty lub przepisy, kt�re najcz��ciej znamy i pami�tamy z kuchni na-
szych bab�. List� Produkt�w Tradycyjnych prowadzi Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Ta lista to taka otwarta ksi�ga dla 
przysz�ych pokole�, �eby�my nie zapomnieli o pysznych i prostych potrawach naszych rodzic�w i dziadk�w.

Wszystkie potrawy, jakie poznali�cie w tej ksi��eczce znajduj� si� na li�cie Ministerstwa Rolnictwa 
i Rozwoju Wsi.



W naszym wojew�dztwie mamy dwa bardzo znane regionalne produkty. 
Ciekawe czy znasz ich nazw�?  

KO�OCZ �L�SKI
To s�odki, dro�d�owy placek, popularny na Opolskim i G�rnym �l�sku. Wyr��nia go ma�lany zapach oraz chrupi�ca, 
z�ocista kruszonka, posypana ob�icie cukrem pudrem. Ko�acz mo�esz zje�� bez nadzienia, wtedy jest tylko ciasto z kru-
szonk�, ale bardziej popularny jest ko�acz z nadzieniem: z serem, z jab�kiem lub z makiem. W 2011 r. ko�ocz �l�ski / ko-
�acz �l�ski zosta� wpisany do rejestru jako Chronione Oznaczenie Geogra�iczne. 

Znak ten posiadaj� tylko te wypieki, kt�re s� wytwarzane w  wojew�dztwie opolskim oraz w  niekt�rych  
powiatach wojew�dztwa �l�skiego.  

Drugim produktem z terenu naszego wojew�dztwa, kt�ry mo�e poszczyci� 
si� logo Chronionego Oznaczenia Geogra�icznego, jest krupniok �l�ski.  

KRUPNIOK �L�SKI
Ciekawe czy wiesz co to jest i jak smakuje? A mo�e znasz kaszank�? Wyt�umaczymy Ci czym prawdziwy krupniok 
�l�ski r��ni si� od zwyk�ej kaszanki, czasami zwanej te� kiszk�. Krupniok �l�ski ma przede wszystkim mniej kaszy 
(tylko 15%!), a wi�cej mi�sa. D�ugo�� krupnioka wynosi od 15 do 25 cm, ani mniej, ani wi�cej. Krupnioki s� kaloryczne 
oraz maj� bardzo wyrazisty smak i zapach. 

Krupniok �l�ski zosta� wpisany do rejestru jako Chronione Oznaczenie Geogra�iczne w 2016 roku.   



Spotka�e� kiedy� szyld  
�Dziedzictwo Kulinarne Opolskie�?
Je�li nie, popro� rodzic�w i poszukajcie restauracji lub producent�w w wojew�dztwie opolskim, 
kt�rzy oznaczeni zostali tym szyldem. Szyld ma niebieskie t�o, na kt�rym znajduje si� pi�kna, 
bia�a czapa kucharska, po lewej stronie n��, a po prawej widelec (sztu�ce r�wnie� s� bia�e).  
Napis �OPOLSKIE� r�wnie� jest bia�y, a czerwone jest has�o �Dziedzictwo Kulinarne�.      

Takie logo jest jednakowe dla wszystkich w ca�ej Europie, kt�rzy serwuj� lub produkuj� bar-
dzo wysokiej jako�ci �ywno�� i nale�� do sieci Dziedzictwo Kulinarne. Podr��uj�c, wypatruj 
tej bia�ej czapeczki na niebieskim tle. Je�li j� znajdziesz, b�dziesz mia� pewno��, �e danie lub 
inny produkt powsta�o z lokalnych surowc�w i jest powi�zane z regionem. W ten spos�b po-
znajesz kulinarne historie ka�dego regionu od ziarenka do bochenka oraz od pola do sto�u. Produkty oznaczone logo 
z czapk� kucharsk� mo�na zakupi� bezpo�rednio u producent�w zrzeszonych w sieci DKO lub zje�� dania regionalne 
w restauracjach.    

Jak to dzia�a??
Wyobra� sobie, �e jeden rolnik ma stado kr�w: mleko cz��ciowo oddaje do mleczarni, gdzie powstaje mas�o, ma-
�lanka i �mietana, a z pozosta�ego wyrabia domowe sery. W wiosce obok jest m�yn, w kt�rym m�ynarz mieli m�k� ze 
zbo�a. Ta m�ka w�druje do sklep�w, ale nie tylko. Kupuj� j� r�wnie� piekarze i z niej wypiekaj� pyszny chleb. Kilka 
wiosek dalej ogrodnik ma owocowe sady, pola uprawne, na kt�rych rosn� ziemniaki. Przy okazji ten ogrodnik prowa-
dzi gospodarstwo agroturystyczne. Produkuje swoje soki, kt�rymi cz�stuje swoich go�ci. Kiedy go�cie wyje�d�aj�, 
mog� kupi� przetwory gospodarza. Niedaleko tych wiosek, w ma�ym miasteczku jest restauracja, kt�rej w�a�ciciele 
wiedz�, jak wa�na jest jako�� przygotowywanych da�.  

Je�li zobaczysz  logo z czapeczk� u rolnika, ogrodnika, piekarza, pszczelarza, czy w restauracji, to mo�esz 
mie� pewno��, �e kupisz tu naprawd�  wyborny produkt lub smaczne danie z lokalnych produkt�w.  

To si� nazywa kr�tki �a�cuch dostaw. 

W ten spos�b dzia�a wsparcie lokalnych wyrob�w oraz nawi�zywanie wsp��pracy pomi�dzy cz�onkami sieci.



Czasami trzeba by� detektywem kulinarnym
Urz�d Marsza�kowski Wojew�dztwa Opolskiego od lat szuka w starych bifyjach (czyli 
kredensach) przepis�w i stara si� je promowa�. Temu s�u�y coroczny konkurs �Nasze 
Kulinarne Dziedzictwo � Smaki Region�w�. Pojawiaj� si� tam prawdziwe raryta-
sy kulinarne. Jak �atwo si� domy�lasz, te potrawy cz�sto s� proste z niewielk� ilo�ci� 
sk�adnik�w. Jak� trzeba mie� wyobra�ni�, �eby z kilku produkt�w przygotowa� kilkana-
�cie r��nych potraw! Tak w�a�nie gotowa�y babcie i prababcie, a my musimy piel�gno-
wa� nasze tradycje kulinarne i ocali� je od zapomnienia. 

Zapraszamy do kontaktu:

Departament Rolnictwa  
i Rozwoju Wsi

Urz�d Marsza�kowski  
Wojew�dztwa Opolskiego

45-867 Opole, ul. Hallera 9 

tel.: +48 77 448 21 00
fax: +48 77 448 21 22

www.opolskie.pl 
www.odnowawsi.eu

Europejska Sie� 
Dziedzictwa Kulinarnego

Lista Produkt�w Tradycyjnych  
Wojew�dztwa Opolskiego

Dziedzictwo 
Kulinarne Opolskie 

Chcesz wiedzie� wi�cej?












