
Śledzie 
w oleju

Włóż ś ledzie do miski  z  wodą, 
zmień wodę cztery razy co 30 minut 
(możesz dodać odrobinę mleka            
dowody).
Kiedy śledzie się wymoczą pokrój                                
je w dowolny sposób, włóż                 
do słoika. Pokrój cebulę w drobną 
kostkę. Włóż do słoika.  Pokrój 
cytrynę w plasterki, włóż około 2/3 
plasterki do słoika. Zalej wszystko 
olejem.



Ingredients: 

5 herrings per one jar
1 lemon
2 onions
oil
optionally 1 glass of 
milk

Put herrings into a bowl and cover with water. Change 
water at least 4 times every 30 minutes. You can add 
some milk to water.
When herrings are soft cut them as you want and put the 
pieces into the jar. Slice onion and put it into the jar. Slice 
lemon and put 2/3 of s l ices into the jar.  Pour oi l                 
on everything.

Oil herrings





Ingredients:

2 carrots
1 parsley
2 pickled cucumbers
1/4 apple
1 egg
1 potato
1 tin of peas
1 table spoon of 
mustard
mayonnaise
salt and pepper

Peel  carrots ,  pars ley, 
potato, cucumbers and 
apple. Boil  vegetables 
and the egg (hard boil 
egg)Chop everything into 
very  smal l  p iece.  Add 
mayonnaise and mustard, 
some salt and pepper. 
Mix everything well.

Vegetable salad



Składniki:

1 kostka tofu (180g)
5 marchewek
1 por
2 małe pietruszki
1 mały seler
1 przecier 
pomidorowy
1 cytryna
woda
olej
przyprawy: pieprz, sól, 
papryka słodka, ziele 
angielskie, liść 
laurowy, sos sojowy, 
cukier

Tofu pokroić na plasterki, posolić, dodać pieprz, słodką 
paprykę i polać każdy plaster sosem sojowym. Zostawić            
na 10-15 minut. Następnie obtoczyć w mące i smażyć               
na rozgrzanym oleju, aż się zarumienią.
Pokroić por na plasterki i podsmażyć na oleju razem                     
z przyprawami. W międzyczasie zetrzeć pozostałe warzywa          
na tarce i dodać je do pora. Wlać wodę. Gdy warzywa 
zmiękną dodać przecier pomidorowy. Gotować na wolnym 
ogniu 5-10 minut.
Tofu położyć na talerzu, przykryć warstwą warzyw, całość 
skropić sokiem z cytryny.

Tofu a la ryba po grecku



Ingredients:
 
1 block of tofu (180g)
5 carrots
1 leek
2 small parsleys
1 small celery
1 jar of tomato sauce
1 lemon
water , oil 
spices: pepper, salt, sweet 
paprika, allspice, bay leaf, 
soya sauce, sugar 

Cut tofu into slices, then add 
salt,  pepper sweet pepper   
and all the slices pour with 
soya sauce. Leave it for 10-15 
min. Next coat each piece 
with flour and fry in hot oil 
until  it’s brown.
Slice the leek and then fry it 
on hot oil with spices. In the 
meanwhile grate vegetables 
and add them to the leek.  
A d d  s o m e  w a t e r.  W h e n 
ve ge t a b l e s  a re  s o f t ,  a d d 
tomato pulp. Simmer for 5-10 
min. Put tofu on the plate, 
c o v e r  t h e  p i e c e s  w i t h 
v e g e t a b l e s .  S p r i n k l e 
everything with some lemon 
juice. 

Tofu ala greek fish



Sałatka z tuńczyka

Składniki:
1 puszka tuńczyka w oleju
1 puszka kukurydzy
25 dag ogórków 
konserwowych (3-4 
sztuki)
1 cebula
majonez
sól
pieprz

Z tuńczyka odlać olej                    
i  podzielić go na mniejsze 
części. Kukurydzę odsączyć         
z zalewy. Ogórki konserwowe 
i cebulę pokroić w kostkę. 
Wszystkie składniki połączyć, 
dodać majonez, sól, pieprz          
i wymieszać. 



Ingredients:

1 tin of tuna in oil
1 tin of corn
25 g of pickles 
(3-4 pieces)
1 onion
mayonnaise
salt
pepper


