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.................................................................. Podréze ze smakiem / Tasty travels

l. Program Erasmus+

Erasmus+ to program Unii Europejskiej w dziedzinie edukacji, szkolen, mtodziezy i sportu
na lata 2014-2020. Erasmus+ opiera si¢ na osiagnigciach europejskich programéw edukacyjnych,
ktore funkcjonowaty przez 25 lat, i jest wynikiem polaczenia nastgpujacych europejskich inicjatyw
realizowanych przez Komisj¢ Europejska w latach 2007-2013: programu ,,Uczenie si¢ przez cale
zycie”, programu ,,Mlodziez w dziataniu”, Erasmus Mundus, Tempus, Alfa, Edulink, oraz programow
wspolpracy z krajami uprzemystowionymi w dziedzinie szkolnictwa wyzszego.

1. Zadania programu Erasmus+
Program Erasmus+ zostal opracowany tak, aby wspiera¢ kraje uczestniczace w programie

w zakresie efektywnego wykorzystywania potencjatu kapitatu spotecznego oraz promowania idei

uczenia si¢ przez cate zycie. Erasmus+ to rowniez odpowiedz na potrzeby wspotczesnej Europy oraz

wyzwania, ktore przed nig stoja. Najwazniejsze z nich to:

1. Stopa bezrobocia mtodziezy w catej Unii Europejskiej wynosi ok. 20 proc., a w niektorych
panstwach cztonkowskich nawet ponad 50 proc., z tego tez powodu walka z nim stala si¢
jednym z najpilniejszych zadan rzadéw europejskich. Erasmus+ ma pomoéc przezwyciezy¢ ten
kryzys, wzmacniajac i usprawniajac systemy edukacji i szkolen oraz umozliwiajac obywatelom
zdobywanie umiejetno$ci wymaganych dzi$ przez pracodawcow.

2. Program Erasmus+ zostal opracowany tak, aby wspiera¢ starania krajow uczestniczacych
w programie na rzecz efektywnego wykorzystywania potencjalu umiejetnosci ludzkich
i kapitatu spotecznego Europy, potwierdzajac jednoczesnie zasade uczenia si¢ przez cale zycie
przez powiazanie wsparcia na rzecz uczenia si¢ formalnego, pozaformalnego i nieformalnego
w dziedzinach ksztatcenia, szkolenia i sportu. Program zwigksza rowniez mozliwosci z zakresu
wspolpracy i mobilnosci dotyczace krajow partnerskich.

3. Erasmust+ pomaga promowac systemowe reformy w krajach uczestniczacych zgodnie
z ustaleniami na szczeblu Unii Europejskiej. W tym zakresie konieczne jest rOwniez zapewnienie
organizacjom mlodziezowym i osobom pracujacym z miodzieza mozliwosci szkolenia oraz
wspolpracy w celu nadania pracy z mlodzieza wymiaru europejskiego.

4. W ramach jednego z nowych elementéw wprowadzonych w traktacie lizbonskim Erasmus+
wspiera dziatania z zakresu sportu powszechnego w krajach uczestniczacych w programie oraz
promuje europejska wspotprace polityczna w dziedzinie sportu.

2. Struktura programu

Program Erasmus+ obejmuje trzy gldwne typy dziatan, a takze dwa zarzadzane centralnie: Akcja
1. Mobilno$¢ edukacyjna, Akcja 2. Wspolpraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk, Akcja
3. Wsparcie w reformowaniu polityk, Erasmus+ Sport, Jean Monnet'.

! http://erasmusplus.org.pl/



Akcja 1. Mobilno$¢ edukacyjna

Beneficjenci programu Erasmus+ realizujg projekty w zakresie mobilnosci oraz organizuja
wydarzenia na duza skale w ramach Wolontariatu Europejskiego. Program umozliwia studentom
odbycie wspolnych studiow magisterskich, a takze korzystanie w trakcie nauki w innym kraju z nisko
oprocentowanych pozyczek. Jesli chodzi o kadr¢ i osoby pracujace z mlodymi ludzmi, Erasmus+
wspomaga rozwdj kompetencji zawodowych i jezykowych oraz umozliwia poglebienie wiedzy na temat
strategii w dziedzinie ksztalcenia, szkolenia oraz mtodziezy. Uczestnicy programu staja si¢ bardziej
otwarci na réznorodno$¢ kulturows i spoteczng. Oferta Akcji 1. programu Erasmus+ zostata skierowana
do sektorow: Edukacja szkolna, Ksztatcenie i szkolenia zawodowe, Szkolnictwo wyzsze, Edukacja
dorostych i Mtodziez.

Akcja 2. Wspolpraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk

Beneficjenci programu Erasmus+ tworzg partnerstwa strategiczne w dziedzinie edukacji,
szkolen i mtodziezy; zawieraja sojusze na rzecz wiedzy oraz umiejetnosci sektorowych, a takze
buduja potencjat w dziedzinie mtodziezy. Uczestniczace w programie podmioty chetniej wdrazaja
innowacje: przygotowuja atrakcyjniejsze programy ksztalcenia i szkolenia, szerzej wykorzystuja
technologie informacyjno-komunikacyjne. Dzigki Erasmusowi+ europejskie instytucje i organizacje
czgsciej korzystaja z doswiadczen innych podmiotéw, a takze rozwijajg swoj potencjal, co umozliwia
im dziatanie na szczeblu mi¢dzynarodowym. Oferta Akcji 2. programu Erasmus+ réwniez zostata
skierowana do sektoréw: Edukacja szkolna, Ksztatcenie i szkolenia zawodowe, Szkolnictwo wyzsze,
Edukacja dorostych i Mtodziez.

Akcja 3. Wsparcie w reformowaniu polityk

W dziedzinie reform politycznych organizowane sg spotkania z osobami decyzyjnymi w sprawach
mlodziezy, gromadzona jest wiedza na temat edukacji, szkolen oraz mtodych ludzi, realizowane sg tzw.
przyszte inicjatywy, czyli perspektywiczne projekty wspotpracy, a takze prowadzona jest wspotpraca
z organizacjami mig¢dzynarodowymi. Dzigki programowi ulepszane sa systemy funkcjonujace
w obszarze edukacji, szkolen i mtodziezy. Oferta Akcji 3. programu Erasmus+ zostala przygotowana
dla sektora Mlodziez.

Erasmus+ Sport

Beneficjenci programu Erasmus+ Sport prowadza wspolpracg partnerska oraz organizuja
nickomercyjne europejskie imprezy sportowe. Dzigki tym dziataniom eliminowane sg takie
zagrozenia, jak doping, ustawianie wynikow zawodow sportowych oraz przemoc.

Jean Monnet

Uczestnicy programu Jean Monnet zajmujg si¢ badaniami i nauczaniem, a takze prowadzeniem
debaty orientacyjnej ze $wiatem akademickim. Gtéwnym celem tych dziatan jest propagowanie
doskonato$ci w nauczaniu i badaniach w obszarze studidéw w dziedzinie integracji europejskiej.
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Erasmus+ w ZSGH w Iwoniczu-Zdroju

W Zespole Szkot Gastronomiczno-Hotelarskich w Iwoniczu-Zdroju zrealizowany zostal w latach
2014-2016 Projekt ,,Podroze ze smakiem/Tasty travels” finansowany ze §rodkow Unii Europejskiej
w ramach programu Erasmus+ skierowanego do sektora Ksztalcenie i szkolenia zawodowe — Akcja
1. Mobilno$¢ edukacyjna. Projekt dotyczyl mobilnosci uczniow. Dzigki programowi Erasmus+ osoby
uczace si¢ zawodu mogg zdoby¢ praktyczne doswiadczenie zawodowe za granicg oraz podwyzszac
swoje umiejetnosci jezykowe. Uczniowie moga podjac staz w przedsigbiorstwie, instytucji publicznej
lub organizacji pozarzadowej, a takze w centrum ksztalcenia lub szkolenia zawodowego. Mobilnos¢
ma im ulatwi¢ przejécie z etapu nauki do zatrudnienia.

1. Cele projektu ,,Podréze ze smakiem/Tasty travels”
Projekt skierowany zostat do uczniow ZSGH w Iwoniczu-Zdroju. Miat na celu zorganizowanie
miesi¢cznych stazy zagranicznych dla uczniow — 4 grupy po 13 uczniow w kazdej. Integralng czgsécia
projektu bylo przygotowanie w postaci zaj¢¢ jezykowych oraz kulturowo-pedagogicznych.
Podstawowe cele projektu, to:
= Zwigkszenie szans uczestnikéw na zatrudnienie poprzez zdobycie nowych umiegjetnosci,
wiadomosci i do§wiadczenia;
=  Wyréwnywanie szans zyciowych i zawodowych osob zagrozonych wykluczeniem z powodu
bezrobocia, niepelnosprawnosci, trudnych warunkéw materialnych, z rodzin niepelnych,
zastgpczych, eurosierot;

= Podnoszenie umiej¢tnosci samodzielnego zdobywania wiedzy — u§wiadamianie korzysci, jakie
daje rozwijanie umiejetnosci zawodowych i1 podnoszenie kwalifikacji, stosowanie zdobytej
wiedzy w praktyce;

= Poznanie smakow i przepisow kuchni regionalnych i narodowych, organizacji pracy i form
promocji zagranicznych obiektow gastronomicznych i hotelarskich;

= Umiejetno$¢ radzenia sobie w nowych sytuacjach, w obcym kulturowo srodowisku - otwarcie na
innych ludzi, kulture, obyczaje - zwigkszenie wiary we wlasne mozliwosci;

= Rozwijanie umieje¢tnosci dzielenia si¢ wiedza i do$wiadczeniem w $rodowisku szkolnym

i lokalnym;
= Integracja migdzynarodowa;
= Poznanie i wykorzystanie mozliwosci, jakie daja projekty unijne;
= Nadanie wartosci uczeniu sig;
= Zastosowanie nowych form szkolenia zawodowego.

2. Instytucje partnerskie

W ramach projektu,,Podroze ze smakiem/Tasty travels” uczniowie Zespotu Szkot Gastronomiczno-
Hotelarskich w Iwoniczu-Zdroju odbyli staze w zaktadach pracy branzy gastronomicznej i hotelarskiej
w Bolonii we Wtoszech i w Walencji w Hiszpanii. Byto to mozliwe dzigki wspolpracy z organizacjami
partnerskimi, ktore podjety si¢ organizacji stazy dla uczniow ZSGH.

Partner wloski to YouNet?, innowacyjna organizacja pozarzadowa, zajmujaca si¢ edukacja
i praktykami zawodowymi w ramach realizacji projektow unijnych. Gloéwna siedziba instytucji

2 http://www.you-net.eu/



znajduje si¢ w Bolonii, w atrakcyjnym turystycznie regionie Emilia-Romania. Co roku realizuje okoto
20 projektow, dzigki ktorym setki mtodych ludzi z catej Europy zdobywaja wiedze i doswiadczenie
zawodowe. Organizacja zajmuje si¢ realizacja i promocja m.in. projektéw mobilnosci na poziomie
lokalnym, regionalnym, krajowym i mig¢dzynarodowym, wspdtpracuje z lokalnymi wiadzami,
instytucjami publicznymi i przedsi¢gbiorcami. Centralne potozenie Bolonii, a takze siedziby YouNet
sg bardzo komfortowe, co dodatkowo przyczynia si¢ do jako$ci odbywanych stazy. Bolonia i Emilia-
Romania styna z tradycji kulinarnej i sektora gastronomicznego, ktdry jest bardzo dobrze rozwinigty.

Partner hiszpanski to Centro Superior de Hosteleria del Mediterraneo®, organizacja stworzona
przez biznesmenow hiszpanskiego sektora gastronomicznego, hotelarskiego i turystycznego, ktorych
celem bylo podniesienie konkurencyjnosci ich obiektéw poprzez poprawe jakosci ksztatcenia
i przygotowania zawodowego pracownikow. Centro Superior de Hosteleria del Mediterraneo
dziata od 1994 roku. Stworzone przez doswiadczonych w branzy wiascicieli obiektow hotelarskich
i gastronomicznych, usytuowane w centrum Walencji, stolicy popularnego turystycznie regionu
Hiszpanii, stato sie symbolem rozwoju hiszpanskiej i $rodziemnomorskiej kuchni i zdobyto $wiatowe
uznanie, jako jeden z najlepszych specjalistycznych osrodkéw szkoleniowych. Na przestrzeni lat
rozszerzyto swoja dziatalno§¢ rowniez na inne poza turystyka sektory tematyczne.

3 http://www.cshm.es/
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There is no more delicious way to experience the soul of European culture,
history and traditions than through its food. As you travel through Europe,
you will find numerous gastronomic fairs, festivals and trails to taste the
unique local products and dishes. Lets see what's on the table!”!

Il. Podréze ze smakiem do Bolonii i Walencji

Gdziekolwiek jedziemy, lubimy smacznie zjes¢. Nie jest wigc zaskoczeniem, ze jedzenie,
obok klimatu, zakwaterowania i krajobrazu, uznawane jest obecnie za gtéwny element wyjazdu
turystycznego. Degustowanie tradycyjnych specjatow jest dla turystdw-smakoszy sposobem
doglebnego poznania kultury, historii i zwyczajéw danego regionu.

Turystyka kulinarna wystepuje w literaturze branzowej pod kilkoma nazwami, z ktérych
najczgstsze to:
= turystyka kulinarna (culinary tourism);
= turystyka gastronomiczna (gastronomic tourism);
= turystyka kuchni narodowej (cuisine tourism);
= turystyka zywnosci i wina (food and wine tourism)’.

Ten rodzaj turystyki jest juz od dluzszego czasu popularny na §wiecie. W naszym kraju takze
zaczyna cieszy¢ si¢ coraz wigkszym zainteresowaniem. W 2011 roku w Poznaniu powstato nawet
Polskie Stowarzyszenie Turystyki Kulinarnej. Glownym jego celem jest skupienie 0sob o podobnych
zainteresowaniach, aby w coraz wigkszym gronie mogli rozwija¢ swoja pasje. Stowarzyszenie otwarte
jest dla wszystkich, ktorzy uwielbiaja w trakcie podrézy poznawaé nowe smaki i gotowi sg podzieli¢
si¢ swoimi do$wiadczeniami z innymi®.

Zasadne jest wigc zwrdcenie uwagi szerszego grona odbiorcow, a w szczeg6lnosci kadry
i mlodziezy Zespotu Szkot Gastronomiczno-Hotelarskich w Iwoniczu-Zdroju na mozliwosci, jakie
daje rozwdj przemystu gastronomiczno-turystycznego pod katem promowania lokalnych produktow
spozywczych i turystycznych. Na wzor dobrych praktyk wybrano regiony cieszace si¢ uznang stawa.
W projekcie ,,Podroze ze Smakiem/Tasty Travels”, realizowanym w ramach programu Erasmus+,
zaplanowano i zrealizowano cztery podréze do dwoch miejsc — wloskiej Bolonii, region Emilia-
Romagna i hiszpanskiej Walencji, region Walencja.

Bolonia i Walencja, cho¢ sg daleko od siebie i cho¢ rdznig si¢ znacznie wygladem, stylem,
organizacja czy klimatem, maja istotna wspdlng cech¢ — oba miasta potozone sa w regionach
niezwykle bogatych rolniczo, dumnych z jako$ci i réznorodno$ci wytwarzanych produktow
zywno$ciowych. Oba regiony i ich stolice oparly tez znaczna czgs¢ gospodarki na gastronomii
i turystyce, wykorzystujacych naturalne bogactwa regionu. Wiele z nich to produkty zarejestrowane,
czyli wpisane przez Komisj¢ Europejska do:

4 http://www.tastingeurope.com/
3 https://www.fly4free.pl/podroze-ze-smakiem-tematyczne-szlaki-kulinarne/#more-95566
6
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Rejestru Chronionych Nazw Pochodzenia

(ang. Protected Designation Of Origin, PDO; wt. Denominazione d’Origine
Protetta DOP)

czyli kategorii produktéw wytwarzanych w konkretnym regionie, miejscu lub
(wyjatkowo) w panstwie. Nazwa tego miejsca lub regionu zastrzezona jest dla
konkretnego produktu chronionego, i nie moze by¢ uzywana jako nazwa produktow
wytwarzanych gdzie indziej lub wedlug innych receptur.

Chronionych Oznaczen Geograficznych

(ang. Protected Geographical Indication, PGL; wi. Indicazione Geografica Protetta,
IGP)

czyli rowniez kategorii produktow wytwarzanych w konkretnym regionie, miejscu
lub (wyjatkowo) w panstwie. Zwigzek produktu z regionem nie musi by¢ jednak tak
Scisty jak w wypadku produktu z Chroniong Nazwg Pochodzenia.

Rejestru Gwarantowanych Tradycyjnych Specjalnosci’

(ang. Traditional Speciality Guaranteed, TSG)

czyli kategorii produktow chronionych ze wzgledu na tradycyjny sposéb produke;ji,
sktad lub wykonanie z tradycyjnych surowcow. W przeciwienstwie do dwoch
powyzszych kategorii, produkt T.S.G. moze by¢ produkowany na terenie calego
kraju?.

1. Kraj: Wlochy — Region: Emilia-Romania — Miasto: Bolonia

Wiochy sg celem podrézy smakoszy z catego $wiata. Stynne na caly swiat produkty spozywcze
— m.in. szynka parmenska Prosciutto di Parma, parmezan Parmigiano Reggiano, Mortadella,
ocet balsamiczny z Modeny acceto balsamico di Modena, wino lambrusco - wywodza si¢ wiasnie
z regionu Emilia-Romania. Nawet wickszos¢ Wtochow przyznaje, ze stolica wloskiej kuchni jest
wlasnie Bolonia. Wedlug wielu os6b to stynace z wielowiekowych tradycji uniwersyteckich miasto
ma takze najwspanialsze tradycje kulinarne, najlepsze restauracje, targi i szkoty gotowania.

Region Emilia-Romania jest réwniez ojczyzna znanych wszedzie dan na bazie makaronu,
takich jak lasagne, tagiatelle con ragu, czy tortellini (wedtug legendy pierozki te sa wzorowane
ksztaltem na pepku Wenus), duze nadziewane fortelli oraz okragte anolini, gramigna, czyli kluski
o charakterystycznym, zakreconym ksztalcie, cappelletti - malte kapelusiki z nadzieniem z szynki
lub grzybow, cappellacci - dostownie: wielkie kapelusze - faszerowane kabaczkiem, i wiele, wiele
innych. W okolicy Bolonii znajdziemy najlepsze zaktady produkujace makarony. Cickawostka dla
nas Polakow jest to, ze Bolonczycy nie znaja, nie gotuja, tak popularnego w Polsce dania spaghetti
bolognese, co wigcej — nie zaliczyliby go do dan kuchni wloskiej z powodu zbyt duzej ilosci i zlej
konsystencji sosu.

7 http://www.trzyznakismaku.pl/oznaczenia

http://www.minrol.gov.pl/Jakosc-zywnosci/Produkty-regionalne-i-tradycyjne/Produkty-zarejestrowane-
jako-Chronione-Nazwy-Pochodzenia-Chronione-Oznaczenia-Geograficzne-oraz-Gwarantowane-
Tradycyjne-Specjalnosci

8
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Polenta wytwarzana z lokalnie produkowanej maki kukurydzianej, niegdys$ podstawa miejscowej
diety, podobnie zreszta jak ryz i gnocchi’ (podobne do polskich matych kopytek), ustapity
miejsca makaronom Cho¢ nadal w tym regionie uprawia si¢ najwigcej we Wiloszech kukurydzy
i charakterystycznego, krotko ziarnistego ryzu, to ze zb6z najwazniejsza jest uprawa pszenicy. Rozne
odmiany wszelakich warzyw — kilkanascie gatunkoéw pomidoréw, papryki, dyni, cukinii, baktazana,
sataty, cebuli, peki §wiezych, aromatycznych zidt, grzyby lesne to czgsto dodatek do makarondw czyli
pasta 1 ryzu w postaci tradycyjnego risotto, jak i zup i salatek.

Pochodzacy z Emilii Parmigiano Reggiano, ,.kr6l wszystkich seréw”, to ser bardzo twardy, ale
fatwo tamiacy si¢ na kawatki wielkosci kesa, o eleganckim, tagodnym smaku. Diugo dojrzewajacy
Parmigiano, minimum 12 miesigcy, nabiera ztotej barwy i staje si¢ twardszy, przez to lepiej nadaje si¢
do starcia — 36-miesigczny parmezan jest tez znacznie bardziej ostry w smaku. Wyrabiany w Romanii
z mleka owczego lub krowiego formaggio di fossa dojrzewa przez trzy miesiagce w specjalnie w tym
celu przygotowanych dotach w ziemi. Ravaggiolo i squaquarone to z kolei ostre kremowe sery,
uzywane glownie jako sktadnik innych dan'.

Przez region Emilia-Romania przebiegaja szlaki win i smakow Le Strade dei Vini e dei Sapori,
na ktérych producenci przyblizaja zainteresowanym tajniki wytwarzania tradycyjnych specjatow. Tu
tez powstato pierwsze we Wloszech muzeum wedliniarstwa — stosunkowo mate, ale wyposazone
w nowoczesng technologi¢ i bogate w eksponaty i informacje. Specjalny szlak kulinarny Strada del
Prosciutto e dei vini dei Colli di Parma najlepiej zwiedzi¢ we wrze$niu podczas trwania Festiwalu
Szynki Parmenskiej, na ktéry producenci przygotowuja specjalne pokazy i degustacje. Tu réwniez
przebiega szlak borowikowy - Strada del Fungo Porcino di Borgotaro, a takze trasa poswigcona
culatello, czyli niezwykle rzadkiej i cenionej wedlinie z udzca wieprzowego - Strada del Culatello di
Zibello. Natomiast w punktach gastronomicznych wzdtuz Strada dei Vini e dei Sapori della Pianura
Modenese w prowincji Modena mozna sprobowaé stynnego wloskiego octu balsamicznego!'.
Aceto balsamico tradizionale wymaga co najmniej 12-letniego okresu dojrzewania w barytkach
z r6znych gatunkéw drewna. Dzigki temu zyskuje ciemny kolor, g¢sta konsystencje i smak niemal tak
doskonaty, ze ,,$wietokradztwem wydaje si¢ nazywanie go octem”!'?. Ten tradycyjny rodzaj chroniony
jest zastrzezonym znakiem DOP, ktory obejmuje obszar Modeny i Reggio. Najnowszym szlakiem,
zainaugurowanym w 2015 roku w zwiazku z Expo2015 w Mediolanie, jest przedsiewzi¢cie pod nazwa
Discover Ferrari and Pavarotti Land Yaczace kilkanascie miejsc niezwykle atrakcyjnych dla turystow
z r6znych grup wiekowych i o r6znych zainteresowaniach — od kulinarnych skupionych na specjatach
regionu, przez ekologiczne, motoryzacyjne, az po muzyczne. Na szlaku tym, w ramach jednego biletu,
na przestrzeni kilku dni, dotkniemy i posmakujemy, a nawet wezmiemy udziat w produkcji, stynnych
tradycyjnych regionalnych specjatéw, serow, octu balsamicznego, wieprzowej szynki, wedlin, oliwy
i wielu innych produktow. Poznamy uprawy roslin i hodowle zwierzat gospodarczych, takze w wersji
bio. Zwiedzimy motoryzacyjne serce Wioch — fabryke i muzeum Ferrari i samego Enzo Ferrari,
obejrzymy najwicksza na $wiecie kolekcje Bucati, Masserati, Ducatii 1 innych pojazdow, w tym
rowerow. Zastuchamy si¢ w cudownym glosie jednego z trzech tenoréw, Luciano Pavarottiego,
spacerujac po jego zacisznym, ostatnim domu.

0 www.smakitalii.pl/poznaj/regiony/emilia-romagna.html
10 www.smakitalii.pl/poznaj/regiony/emilia-romagna.html
1 https://www.fly4free.pl/podroze-ze-smakiem-tematyczne-szlaki-kulinarne/#more-95566
12 www.smakitalii.pl/poznaj/regiony/emilia-romagna.html



Jezeli zechcemy, to zagubimy si¢ w winnicach produkujacych ,,nap6j bogdw” wedhug pradawnych
receptur. W Emilii-Romanii produkuje si¢ 18 win DOC. Emilia stynie przede wszystkim z win
gazowanych, a najlepszym dodatkiem do wystawnych positkow jest orzezwiajace czerwone wytrawne
Lambrusco. W Romanii do migs i seréw najczgsciej podaje si¢ czerwone Sangiovese, natomiast do
dan rybnych biate wytrawne Trebbiano. Jedyna regionalng apelacja DOCG jest biate wino Albana
di Romagna, dawniej stodkie, a obecnie raczej wytrawne. Ulubionym trunkiem wspomagajacym
trawienie jest w Emilii nocino, nalewka wyrabiana z zielonych orzechéw wloskich, macerowanych
W spirytusie.

Po tak obfitym wyborze dan glownych stodycze wydaja si¢ niemal przesada. Stad na zakonczenie
positku najczgéciej mozna spodziewaé si¢ owocoéw, gltdwnie uprawianych na miejscu brzoskwin,
czeresni, truskawek, gruszek i melonow, a takze orzechéw. Na specjalng uwage zastuguja czeresnie
z Vignoli oraz gruszki, brzoskwinie i nektaryny chronione znakiem IGP jako wyprodukowane
w Romanii'®. Emilia-Romania ma w swojej kuchni takze roznego rodzaju ciasta, ciastka, tarty, stodkie
ravioli i tortelli, sorbety oraz lody. Wsréd tradycyjnych deseréw warto wymieni¢ bolonskie certosino
- ciasto korzenne, torta di mele z Ferrary — rodzaj szarlotki, bensone z Modeny - placek cytrynowy,
wyrabiane w Romanii gialetti - ciasteczka kukurydziane oraz piada dei morti - ptlaski placek
z orzechami i rodzynkami. Dla amatoréw lodow, cho¢ nie tylko, niezwykle interesujace i inspirujace
bedzie mieszczace si¢ niedaleko Bolonii muzeum - fabryka lodow wiloskich, oferujace praktyczne
warsztaty wykonywania tych zimnych stodkosci.

2. Kraj: Hiszpania — Region: Walencja — Miasto: Walencja

Cata Hiszpania, ale w szczegdlnosci Walencja — miasto i region — sa niezwykle cenionym
kierunkiem podrézy kulinarnych. Walencja stynie przede wszystkim jako ojczyzna i zarazem
najlepsze miejsce do sprobowania i nauki dania zwanego paella. Stowo to wywodzi si¢ od nazwy
naczynia — paella lub paellera — czyli rodzaju patelni z dwoma uchwytami. Jednak inne wyjasnienie
tej nazwy, ktore znajdziemy na dekoracyjnych kafelkach w najstarszej horchaterii w Walencji bardziej
oddaje charakter i tradycje zwigzane z przygotowywaniem tego dania. Wedtug tradycji zmgczeni
cigzka praca na morzu i jeziorze rybacy okolic jeziora Albufera i znudzeni monotonng dieta z ryb
i owocow morza schodzili w niedziel¢ na lad, brali w rece strzelby i siekiery, polowali na dzikie
kroliki 1 ptactwo, $cinali drzewka pomaranczowe, a nast¢pnie na wolnym, aromatycznym ogniu
pod stonecznym niebem gotowali dla swoich ukochanych kobiet smakowite danie z upolowanego
mie¢siwa, warzyw i ryzu. Gotowali para ella czyli dla niej. Dlatego tez paella uwazana jest za potrawe
bardzo macho - m¢ska.

Czym wigc jest paella? Daniem sporzadzanym na bazie lokalnie uprawianej odmiany ryzu
o okragtych, dos¢ krotkich ziarnach. Ryz dlugi nie nadaje si¢ — nie wchionie sokow i aromatow we
wlasciwy sposob. A co do ryzu? Wiasciwie wszystko, co jest pod reka. Do niedawna, zanim paella
stala si¢ sztandarowym daniem restauracyjnym, byta prostym daniem codziennym, rodzajem naszego
bigosu — co zostato z tygodnia, mozna byto potaczy¢ z ryzem. Oczywiscie jest kilka okreslonych
rodzajow tej potrawy, z tradycyjnymi sktadnikami:
= Paella Valenciana — z kurczakiem i krdlikiem, ptaska, zielong fasolg szparagowa i biatg fasolka,

niekiedy z dodatkiem matych §limakow;
= Paella Negra — z owocami morza i zabarwiona czarnym atramentem z katamarnicy;

13 www.smakitalii.pl/poznaj/regiony/emilia-romagna.html
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= Paella Marinera zwana tez Arroz de Marisco — pelna réznorodnych owocéw morza — krewetek,
kalmaréw, muli, malz delikatnie smazonych w oliwie, udekorowana wielkimi krewetkami
tygrysimi;

= Arroz al Horno — najpro$ciej mozna okresli¢ tak: paella ... zapickana w piekarniku.

W rzeczywistosci tyle jest rodzajow paelli, ile razy jest ona przygotowywana. Nalezy tylko
pamigta¢ o kilku kluczowych zasadach w trakcie sporzadzania tego dania:

—  Paella ma by¢ zlota — nie z6tta, nie pomaranczowa tylko w odcieniu ztota, ktéry nada jej jedynie
odpowiednia ilo$¢ cennego szafranu.

— Gotujac nie wolno sie Spieszy¢ — potrawa musi dojrze¢ w swoim tempie.

— Nie wolno miesza¢ skladnikow po dodaniu ryzu — ryz ma sam wchtona¢ wilgo¢.

— Nie wolno jes$¢ zaraz po zrobieniu — paella powinna by¢ ciepta, ale nie goraca — dopiero wtedy
poczujemy jej smak, ktory skryje si¢ pod tworzaca si¢ skorka.

— Najlepiej uzywaé produktow dobrej jakosci, nawet jesli w niewielkiej ilosci.

— Najlepiej przyrzadza¢ ja na otwartym ogniu z drewna pomaranczy, ktore odda swoj dymny
aromat potrawie.

— Najlepiej przygotowywaé ja z innymi ludzmi przy lampce wina — wtedy staje si¢ potrawa
niezapomniang.

— Najlepiej jes¢ ja prosto z patelni — daje to poczucie wspdlnoty — a poza tym najlepsza jest
wlasnie warstwa przylegajaca do dna'“.

Ograniczenie walorow smakowych kuchni regionu Walencja jedynie do paelli byloby wielkim
bledem, a nawet zaniedbaniem. Wiele innych tutejszych dan zastuguje na uwage i sprobowanie.
Sporzadzane sa one wedlug starych, lokalnych przepisow z doskonatych jakosciowo, §wiezych,
regionalnych produktow.

Region Walencji to krolestwo przekasek - tapas — niewielkich, wrgcz na jeden kes, czasami bardzo
prostych, kiedy indziej wykwintnych, ale zawsze wyjatkowo smacznych, podawanych przed lub
miedzy positkami. Spozywa si¢ je popijajac kieliszkiem wina, piwa lub sherry. Obecnie ich gtownym
zadaniem jest pobudzenie apetytu i zapetnienie czasu oczekiwania na glowny positek. Tapas — zawsze
w liczbie mnogiej - niejednokrotnie moga positek zastapi¢ — zwlaszcza nienawyktym do dhugiego
biesiadowania turystom.

A skad wziat si¢c pomyst na stworzenie fapas? Z prostej koniecznosci uchronienia naczyn
z napojami przed natr¢tnymi owadami. Na szklance lub kieliszku ktadziono maty talerzyk — tapa —
ana nim ,,co$ na zab”, aby nie bylo pusto — takze w zotadku. Kreatywno$¢ kucharzy i gospodyn pod
wzgledem rodzajow fapas wydaje si¢ nieskonczona. Te przepigkne, kolorowe, mate dzieta sztuki
kulinarnej kusza wygladem i smakiem - bufety zastawione sg mnostwem przeréznych smakoltykow,
ktérym trudno si¢ oprzeé. T¢ atrakcyjnosé i popularno$é tapas doskonale wykorzystuja lokalne firmy
turystyczne organizujac tzw. tapas tours - zwiedzanie najwazniejszych miejsc historycznej Walencji,
przerywane degustacjg hiszpanskich przystawek, ktérym od wiekéw w Hiszpanii towarzyszy dobre
wino i wspaniata zabawa'.

Nie da si¢ wymieni¢ wszystkich fapas, ponizej tylko kilka z nich'®:
= pulpo — mate osmiorniczki podawane w sosach przygotowanych na bazie biatego wina;
= sopa de ajo — zupa czosnkowa;

14 Zastyszane od lokalnych mieszkancow.

15 http://www.touristguide-valencia.com/2/wyjae tkowe_atrakcje 314733.html
16 http://www.vinisfera.pl/wina,11,170,0,0,F,news.html



= gambas al pil — krewetki w gestym sosie czosnkowym lub po prostu duszone w oliwie z oliwek
z dodatkiem czosnku lub w ciescie nalesnikowym;

= salchichas picantes — pikantne kietbaski, czasem podawane solo, czasem duszone w czerwonym
winie;

= kalmary — smazone, duszone, panierowane;

= warzywa czy grzyby — nadziewane, grillowane, zapiekane, smazone;

= male rybki — wedzone, solone, smazone;

= krokieciki i kotleciki — z migsa, ziemniakdw, warzyw, ryb;

= grzanki nacierane ziotami, czosnkiem, pomidorem i polewane oliwa;

= wedliny — chorizo, jamon serrano;

= ro6znego rodzaju sery owcze, kozie, mieszane, pokrojone, panierowane, na zimno, na goraco;

= oliwki zielone, czarne, nadziewane, z pestkami, bez pestek.
Roéznorodno$¢ form fapas trafnie zilustrowata Anna Kalaji - autorka bloga pos$wigconego

przekaskom i daniom kuchni hiszpanskiej'”:

®Marynaty OSalsy Do chrupania 9 Koreczki
Kanapeczki oSa%atki Na ciepto

Co jeszcze koniecznie trzeba zjes¢ w Hiszpanii? Omlet hiszpanski z ziemniakami pod wdzigczng
nazwg fortilla espaniola lub tortilla de patatas. Zjes¢ trzeba obowiazkowo, ale najlepiej nauczy¢ sig
ja robi¢ samemu. Prawie kazdy mieszkaniec Hiszpanii potrafi przyrzadzi¢ tortillg, nawet ci, ktorzy
nic innego nie potrafig ani ugotowac, ani zrobi¢ w domu. Tortilla — prosta i tania potrawa — jadana
jest na $niadanie, obiad lub kolacjg, na goraco i na zimno, jako danie gtéwne lub jako tapas, sama lub
z dodatkami. Baza tortilli sa ziemniaki, jajka i oliwa (oczywiscie ta z pierwszego tloczenia, innego
thuszczu prawie si¢ tu nie stosuje). Ziemniaki surowe — obrane i pokrojone, nie za grubo i nie za
cienko, najlepiej w plastry, ale kostka tez by¢ moze — smazymy na lekko ztoty kolor na rozgrzanej
na patelni oliwie. W tym miejscu po chwili mozemy doda¢ inne sktadniki — cebule, chorizo, szynke,
cukinie, zielong pietruszke, borowiki — na co tylko mamy ochotg. Od podsmazonych ziemniakow
odsaczamy nadmiar oliwy, wrzucamy je do roztrzepanych wczesniej jajek, wlewamy na ta sama
patelni¢ i smazymy na lekkim ogniu. A potem odwracamy przy pomocy talerza i obu rak, a potem
zno6w odwracamy, i odwracamy, i zndw odwracamy — im grubsza tortilla tym wigcej i dhuzej to robimy
(tak do 12 minut maksymalnie — nie caty dzien). A potem jemy, albo zostawiamy i jemy pozniej. Czyli
wszystko tak jak ma by¢ — po hiszpansku.

A co w Walencji mozna poleci¢ do picia? Oczywiscie wode¢ — czysta, chtodna, bez dodatkow, do
kazdego positku. Swiezo wyciéniety sok z pomaranczy rosngcych w kwitnacych sadach ciggnacych
si¢ przez okoto 350 km. Herbate niekoniecznie, a kawe jesli tak, to cafe solo, czyli hiszpanska wersje
espresso. No i oczywiScie wino, napdj popularny w tym rejonie od czaséw rzymskich, pity na co
dzien przez wszystkich, od dzieci po starcow. Wino bylo tansze i bardziej dostepne niz woda, stad
jego popularno$¢. Woda byta potrzebna do uprawy roslin, bez niej nie bytoby Zycia, a wina byto duzo.

17 http://taparica.com/
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W regionie Walencja i regionach sgsiednich znajdziemy kilka rodzajéw dobrych biatych
iczerwonych win, stodkich i wytrawnych, wytwarzanych z lokalnych szczepow winorosli. Tu powstaje
tez cava — produkowane klasyczng metoda orzezwiajace wino musujace znakomite do réznorodnych
dan. Koniecznie trzeba tez sprobowac typowego napoju o nazwie sangria sporzadzonego na bazie
czerwonego wina, z dodatkiem winiaku i dodanych do niego §wiezych owocdw, mandarynek, cytryny,
ananasow, pomaranczy. Pija si¢ tu oczywiscie rowniez piwo — cerveza. — ale w mniejszych ilosciach.
Turysci powinni cho¢ raz sprobowaé Aqua de Valencia — mocno schtodzonej mieszanki cava, ginu,
wodki i $wiezo wycisnietego soku z lokalnych stodkich pomaranczy.

Piszac o napojach typowych dla Walencji obowigzkowo trzeba tez omoéwi¢ charakterystyczny,
lekko stodkawy, poczatkowo troche ziemisty w smaku, wytwarzany lokalnie napoj horchata de chufa.
Jego glownym sktadnikiem sg rzadkie, uprawiane gtdéwnie w Alboraya, obecnie dzielnicy Walencji,
migdaty ziemne — cibora jadalna, niewyst¢pujaca w Polsce bylina klaczowa - po hiszpansku chufa.
Migdaly ziemne zalewa si¢ wodg na 12 godzin, ani mniej, ani wigcej, dodaje cukier do smaku
i miksuje. Podaje si¢ bardzo mocno schtodzone, a do przygryzania najczesciej zamawia si¢ farton,
czyli stodkie puszyste paluchy. Ozywczy napoj jest idealny na upalne dni — cho¢ wigkszo$¢ osob
potrzebuje czasu, aby doceni¢ jego walory smakowe.

Kuchnia hiszpanska regionu Walencja to prawdziwa kopalnia pomystéw, potraw, przysmakow.
Kuchnia wloska okolic Bolonii to znane na calym $wiecie potrawy. W Walencji ryz, a w Bolonii
makaron odgrywa role bazy wielu dan. Swieze warzywa, bogactwo serdw, szlachetne wedliny,
doskonate migsa, oliwa z oliwek, lokalne gronowe wino, pyszne pieczywo — to tylko poczatek
wspolnych elementow kuchni wloskiej i hiszpanskiej. Ktory ze wspolnych elementow jest
najwazniejszy? Wydaje si¢, ze rado$¢, jaka daje jedzenie w trakcie calego procesu produkcji — od
uprawy, zbioréw, hodowli i fowow, przez sprzedaz i kupowanie produktéw, wybieranie specjatow,
przetwarzanie ich, dopieszczanie smakow, gotowanie z rozmowa, Smiechem, piosenka i tancem w tle,
po wspdlne, biesiadne zjadanie i rozkoszowanie si¢ smakiem wsrdd dzielenia si¢ nasza codziennos$cia
z bliskimi nam ludzmi.

Warto wybra¢ si¢ w podroze ze smakiem do Bolonii i Walencji, kulinarnych stolic swych krajow,
chocby tylko po to, by nauczy¢ si¢ od naszych potudniowych przyjaciot radosci zycia.



lll. Dieta Srédziemnomorska
dziedzictwem niematerialnym®

W 2013 roku dieta srddziemnomorska zostata wpisana na List¢ Reprezentatywna Niematerialnego
Dziedzictwa Ludzkosci UNESCOY. Wniosek zlozylo 7 panstw: Wtochy, Hiszpania, Portugalia,
Grecja, Chorwacja, Cypr i Maroko. Jednak pojecie diety srodziemnomorskiej obejmuje caty basen
Morza Sr(’)dziemnego, a wiec takze kraje takie, jak Turcja, Syria, Liban, Izrael, Algieria, Libia,
Tunezja, Egipt czy Francja. Poznawanie dan kuchni §rodziemnomorskiej to podr6z petna aromatow,
smakow, zwyczajow, wierzen — podréz niezwykle barwna i urozmaicona, jednocze$nie znajoma
i egzotyczna. Poszczegolne kraje, choé taczy ich wiele wspolnych produktow i przypraw, zachowaty
odrgbng tradycje sztuki kulinarnej. Roznice te mozna zobaczy¢, poczué, posmakowac®. Poznanie ich
to prawdziwe podroze ze smakiem.

Wedlug UNESCO dieta $rédziemnomorska obejmuje wiedze, umiejetnosci, tradycje i zwyczaje
dotyczace wszystkiego, co zwigzane jest z kuchnig krajow rejonu Morza Srodziemnego, od uprawy
roslin i hodowli zwierzat, poprzez zbiory plonow, uboj zwierzat, rybotéwstwo, polowania, nastepnie
konserwowanie, przetwarzanie zywnos$ci, przygotowanie daf, a w szczegdlno$ci ich spozywanie?!.

Baza diety $rodziemnomorskiej nie zmienita si¢ od pokolen — chleb, oliwa z oliwek i wino
byly dla starozytnych Grekéw i Rzymian statym produktami spozywczymi?*2. Nadal podstawowymi
sktadnikami sg oliwa z oliwek i produkty zbozowe, a takze owoce §wieze lub suszone, w tym orzechy
i nasiona, warzywa, szczegolnie lisciaste i straczkowe, ryby i owoce morza, nabiat i migso, gtdwnie
biale, a czerwone w ograniczonych iloéciach oraz wiele zi6t i przypraw, a do tego wino i woda.
Podstawowg strukture diety wlasciwie obrazuje tzw. piramida zywieniowa®:

Dieta $rédziemnomorska okre§lana jest w licznych badaniach epidemiologicznych jako
glowny czynnik sprzyjajacy dtugowiecznosci poprzez ograniczenie wystgpowania wielu chorob.
Przeprowadzone w ostatnim dziesi¢cioleciu badania naukowe potwierdzaja, ze ludzie zZyjacy w basenie
Morza Srédziemnego odznaczaja si¢ mniejsza podatnoscia na choroby uktadu sercowo-naczyniowego
w poréwnaniu do ludzi zyjacych w glebi kontynentu europejskiego?. Uwaza sig, Ze przestrzeganie tej
diety chroni rowniez przed zaburzeniami poznawczymi, w tym przed chorobg Alzheimera. Stosowanie
diety $rodziemnomorskiej czesto polecane jest w profilaktyce chorob przewlektych zaleznych od

Dziedzictwo niematerialne - zwyczaje, przekaz ustny, wiedza i umiej¢tnosci oraz zwigzane z nimi
przedmioty i przestrzen kulturowa, ktdre sa uznane za cz¢$¢ wlasnego dziedzictwa przez dang wspdlnote,
grupe lub jednostki. Ten rodzaj dziedzictwa jest przekazywany z pokolenia na pokolenie i ustawicznie
odtwarzany przez wspolnoty i grupy w relacji z ich $rodowiskiem, historig i stosunkiem do przyrody. Dla
danej spotecznosci dziedzictwo niematerialne jest zrodlem poczucia tozsamosci i ciaglosci
http://www.unesco.org/culture/ich/en/RL/mediterranean-diet-00884

Kuchnia Srédziemnomorska

http://www.unesco.org/culture/ich/en/RL/mediterranean-diet-00884
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http://www.smedyczny.pl/dieta-srodziemnomorska-opinie/

2 http://odchudzanie.damtom.pl/o-dietach/107-dieta-%C5%9Br%C3%B3dziemnomorska.html
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diet, takich jak cukrzyca typu drugiego, bulimia,

otyto$¢ czy choroby serca i uktadu krazenia, w tym Aw. migso
udary mozgu. Ze wzgledu na silne whasciwosci
przeciwzapalne i przeciwutleniajace sktadnikow L i\
odzywczych zawartych w oliwie z oliwek i licznie ,m
spozywanych warzywach odgrywa tez ona istotng __;" S

rolg w zapobieganiu niektorym nowotworom?. P/

Potwierdzeniem dobroczynnych dla zdrowia #W
skutkow stosowania diety $rdédziemnomorskiej sery 1 jogurt ¥ x‘-._
moze by¢ fakt, ze wigkszo$¢ Swiatowych organizacji /i jm gy "-‘

zdrowotnych zaleca jg do stosowania. - : ;

Ogromng zaleta diety §rodziemnomorskiej jest
jej uniwersalno$¢é — moze by¢ stosowana przez [/ @chlﬂ,mﬂm ks b, poent, Hemiiakl \_

cale rodziny i przez cale zycie, dzigki czemu

zachowa¢ mozna szczupla sylwetke, mtody wyglad

i cieszy¢ si¢ dlugowieczno$cig. Wielu naukowcoéw uwaza, ze pozytywny wplyw na zdrowie ma
nie tylko zawarto$¢ diety, ale tez kultura sporzadzania i spozywania positkow i og6lny styl zycia
mieszkancoéw rejonu Morza Srodziemnego?. Dieta $rodziemnomorska to znacznie wigcej niz
tylko proste i zdrowe jedzenie. Diaita po grecku oznacza sposob zZycia®® — i tym wlasnie jest dieta
$rédziemnomorska: sposobem zycia opartym na pielegnowaniu kontaktéw spotecznych. Wspdlne,
rodzinne, przyjacielskie, sasiedzkie positki — te $wiateczne i te codzienne — sg charakterystycznym
elementem kultury spoteczno$ci mieszkajacych nad Morzem Srodziemnym. Wzmacniaja poczucie
tozsamosci i przynaleznosci kulturowej, podtrzymuja, budujg i naprawiaja relacje migdzy ludzmi
poprzez mozliwos$¢ rozmowy, wspolnie spedzony czas i brak pospiechu. To podczas diugiej wspolnej
wielopokoleniowej biesiady zwyczaje, wiedza i umiej¢tnosci przekazywane sa z pokolenia na
pokolenie, a to wptywa na zachowanie tradycji w regionie i na wzmocnienie poczucia przynaleznosci
kulturowej jednostki. Znacznie lepiej wigc przedstawia charakter diety i kultury $rédziemnomorskiej
ponizsza piramida zywieniowa, gdzie jej podstawa jest kontakt z innymi ludzmi podczas wykonywania
roznych zaj¢é, zawodowych i rekreacyjnych®.

Positek dla spotecznosci osiadtych w basenie Morza Srodziemnego, poza swa prozaiczna funkcja
zaspokojenia gtodu fizjologicznego, ma jeszcze inne wazne zadanie. Prawie nikt nie jada positkow
sam. Posilek, nawet ten najmniejszy poranny, zazwyczaj kawa i cos$ stodkiego, jest pretekstem
do spotkania z innymi ludzmi, tymi najblizszymi, ale i zupelnie obcymi. Positek wieczorny jest
dodatkowo okazja do odpoczynku po dniu pracy, ochtody po skwarnym dniu, szansa wytonowania
negatywnych emocji, przetworzenia ich w co$ pozytywnego, radosnego. Wieczorem przy stole
spotykaja si¢ cate rodziny lub grupy znajomych i sasiadow, od senioréw po niemowlgta. Positek
taki zwicksza poczucie przynaleznosci spotecznej niwelujac poczucie odosobnienia jednostki. Tak
jedzenie, jak i przygotowywanie go, w domu czy w restauracji, jest czynnoscia wsp6lna, pelng radosci

2 http://en.dietamedunesco.it/dieta-mediterranea/la-dieta-mediterranea-unesco

z Mediterranean Thoughts

2 http://www.unesco.pl/kultura/dziedzictwo-kulturowe/dziedzictwo-niematerialne/listy-dziedzictwa-
niematerialnego/lista-reprezentatywna-niematerialnego-dziedzictwa-ludzkosci/

2 http://odchudzanie.damtom.pl/o-dietach/107-dieta-%C5%9Br%C3%B3dziemnomorska.html



i pasji. Jest swoistym dzietlem sztuki celebrujacym
uroki zycia.

Popularno$¢ diety $réodziemnomorskiej i jej
pozytywnego wpltywu na zdrowie cztowieka ciagle
wzrasta na caltym §wiecie. Powstaje wiele restauracji,

- kulinarnych blogéw internetowych, wydawanych
T . logow  inte . .

- — jest coraz wicgcej ksiazek kucharskich. Mozna
[ 4 a_ e kupi¢ niemal wszystkie oryginalne produkty, od

typowych wedlin i serow, produktow zbozowych,
w tym makaronow, ryzu, przez owoce i warzywa,
po ziota i przyprawy. Nalezy jednak pamigtal, ze
poza doskonalymi sktadnikami i smakowitymi
potrawami, w diecie S$roédziemnomorskiej kryje
si¢ co$ znacznie wigcej, niz tylko jedzenie — sg to
tajemne sktadniki, ktére warunkuja skutecznosé
zastosowane] diety. Tymi niezbednymi sktadnikami
s ludzie i nasz stosunek do nich. Ponizsza grafika,
zgodnie z zyczeniem autorki, Eleny Paravantes,
czgsto stosowana przez blogeréw i restauratorow,
podaje zasady diety §rodziemnomorskiej w pigulce.
W oryginale angielskim:

THE MEDITERRANEAN DIET

MANIFESTO

EAT HAVE YOUR LARGEST MEAL AT LUNCH

PLANT SAY NO TO PROCESSED FOODS EVEM IF THEY SAY SHARE
THEY ARE MEDITERRANEAMN-THEY ARE M DT

DO NOT BE AFRAID OF OLIVE OIL 1905

EAT AT THE TABLE

EAT SMALL AND cHEAP | EAT FRUIT 5505505

FATTY FISH LIKE SARDINES | As A DESSERT ALWAYS

THERE IS NO SUCH THING AS A LOW FAT MEDITERRANEAN DIET ﬁ_cg"u" PA ""’

ﬁT:FGELAEBHEE ’ENEL;S?UE TALK DURIMG MEALS. WITH Fl]ﬂD
DRINK WATER

LEARN TO COOK|OR WINE  car seass
EAT MEAT AS A SIDE DISH| iYOUR MEALS ,nmﬂ

/ ]I|H[|[ URT THAT TASTES LIKE TWICE
O R O Bl JEBLRRY E \ Aweex
DRINK HERBAL BEVERAGESENJOY
DO NOT BE AFRAID OF BREAD FOOD 1t it itk
OLIVE OIL IS YOUR MAIN SOURCE OF FAT
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I w polskim przektadzie:

MANIFEST DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ?

= Twoim najwigkszym positkiem powinien by¢ obiad.

= Jedz produkty roslinne.

= Powiedz NIE zywno§ci przetworzonej, nawet gdy moéwia, ze jest sSrddziemnomorska - nie jest.
= Drziel si¢ jedzeniem z innymi.

= Nie boj si¢ oliwy.

= Jedz male i tanie thuste rybki, takie jak sardynki.

= Jedz owoce na deser.

= Jedz przy stole, a nie na stojaco.

= Zawsze zjedz co$, gdy pijesz alkohol.

= Nie ma czego$ takiego jak niskotluszczowa dieta §rodziemnomorska.
= Wybieraj sezonowe warzywa i owoce.

= Rozmawiaj w czasie positkow.

= Naucz si¢ gotowac.

=  Pij wodg lub wino z positkami.

= Jedz mig¢so jako dodatek do gtdéwnego dania.

= Unikaj jogurtow, ktore smakuja jak sernik lub ciasto jagodowe.

= Pij ziolowe napoje.

= Nie boj si¢ chleba.

= Jedz fasol¢/warzywa straczkowe co najmniej dwa razy w tygodniu.
= Wiedz, ze olej rzepakowy nie jest srodziemnomorski.

= Oliwa jest Twoim gtéwnym zrodtem tluszczu.

= (Ciesz si¢ jedzeniem.

30 http://durszlak.pl/przepis/zasady-diety-srodziemnomorskiej-w-pigulce?c=tag&t=podstawowa-zasada-
bycia-na-diecie



IV. Przepisy kulinarne

1. Kuchnia wloska

1.1 Zupa minestrone

5 porcji

Skladniki:

1.5 1 bulionu

100 g surowego boczku

200 g ziemniakoéw

150 g biatej fasoli (ugotowanej

50 g cebuli

100 g selera

100 g dyni lub cukini

100 g marchwi

200 g pomidorow

50 g tartego Parmezanu

1 zabek czosnku

li$¢ laurowy, sol, pieprz

galazka rozmarynu, bazylia posiekana

50 g ryzu lub makaronu (rurki lub nitki)

Sposob wykonania:

Boczek pokroi¢ w kostke, stopi¢, dodac tyzke masta. Warzywa i ziemniaki pokroi¢ w kostke, czosnek
rozetrze¢. Przesmazy¢ na thuszczu cebule i dodaé pozostate warzywa, poddusié, doda¢ ziemniaki
i obrane ze skory pomidory. Polaczy¢ warzywa z wywarem, dodac ziota i 1is¢ laurowy, posolié.
Gotowac, az ziemniaki beda migkkie, ale nie rozgotowane, doda¢ ugotowana fasole. Podawac z ryzem
lub makaronem, posypane tartym Parmezanem. Przed podaniem usuna¢ gatazki ziot.

1.2 Penne All’Arrabbiata
4 porcje

Skladniki:

400 g makaronu penne

2 puszki pomidorow

2 papryczki chili

4 zabki czosnku

2 czerwone cebule

sol, pieprz

natka pietruszki (do posypania)
4 tyzki oliwy z oliwek

100 g tartego Parmezanu
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Sposéb wykonania:

Zagotowaé posolong wode (1litr na 100 g makaronu). W migdzyczasie na patelni rozgrzaé oliwe
i wrzuci¢ drobno posiekane: czosnek, cebulg, chili bez pestek. Do gotujacej wody doda¢ makaron,
ugotowa¢ al dente. Smazy¢ czosnek i papryke przez kilka minut, a nastgpnie doda¢ pomidory
z puszki (lub $wieze) bez skory i posiekane. Doprawic¢ sos solg i pieprzem, gotowac ok. 7-10 minut
az zgestnieje. Sos zestawi¢ z ognia, dodaé polowe Parmezanu, wymiesza¢. Ugotowany, odcedzony
makaron przelozy¢ do sosu, wymiesza¢. Podawa¢ posypane Parmezanem i natka pietruszki.

1.3 Tagliatelle w sosie Smietanowym z szynka parmenska

4 porcje

Skladniki:

500 g makaronu tagiatelle

2 zabki czosnku

8-10 suszonych pomidory z oliwy

oliwa ze stoiczka z pomidorami

400 g $mietana 30%

20 galazek rukoli

12 plastrow szynki Parmenskiej

100 g tartego Parmezanu

pieprz, sol

Sposéb wykonania:

Zagotowaé duza ilos¢ posolonej wody (1litr na 100 gram makaronu). W trakcie robienia sosu
ugotowa¢ makaron al dente. Ses: rozgrza¢ na patelni dwie lyzki oliwy z pomidorow, przesmazy¢
na niej czosnek pokrojony w cienkie plasterki razem z pomidorami pokrojonymi w paski. Doda¢
porwane na kawateczki plasterki szynki Parmenskiej (potowg), dola¢ $mietang, zredukowac. Dodac
sol, pieprz, potowe gatazek rukoli. Gdy sos zgestnieje doda¢ makaron. Wytozy¢ na talerz, dodac
porwane plasterki szynki, posypa¢ Parmezanem, grubo zmielonym pieprzem oraz udekorowac
galazkami $wiezej rukoli.

1.4 Farfalle z pesto bazyliowym

4 porcje

Skladniki:

400 g makaronu farfalle

Pesto

100 g listkow bazylii

2 zabki czosnku

100 g orzeszkow pinii (zrumienionych na suchej patelni)

80 g tartego Parmezanu

120 ml oliwy

s6l morska, $wiezo zmielony pieprz

Sposéb wykonania:

Wszystkie skladniki utrze¢ w mozdzierzu lub zmiksuj blenderem (maja pozosta¢ mate drobinki
sktadnikow). Na koniec doprawi¢ solg i pieprzem. Ugotowaé makaron al dente, wymieszac¢ z pesto.



1.5 Melon w szynce parmenskiej

4 porcje

Skladniki:

> melona

1 limonka

4 tyzki orzeszkow pinii

1 satata

4 plastry szynki Parmernskiej

s6l morska, pieprz kolorowy, cukier - do smaku

oliwa

rukola - do dekoracji

Sposob wykonania:

Obranego melona pokroi¢ na 4 kawalki, posypac¢ sola, cukrem i pieprzem, skropi¢ sokiem z limonki.
Orzeszki zrumieni¢ na suchej patelni. Salate i rukole oplukaé, osuszy¢, utozy¢ na potmisku. Kawatki
melona owina¢ szynka, utozy¢ na salacie, pola¢ sokiem z melona, posypa¢ orzeszkami, udekorowac
$wiezymi ziotami.

1.6 Panna cotta

5 porcji

Skladniki:

250 ml $mietanki 30%

250 ml mleka 3,2%

80-100 g cukru

10 -11 g (3 plaskie tyzeczki)zelatyny

1 laska wanilii

olej (do wysmarowania foremek)

Sposob wykonania:

Mleko, $mietanke i cukier podgrza¢ na bardzo malym ogniu (nie gotowac). Laske wanilii
przecia¢, zdja¢ tgpa strona noza nasionka. Nasionka i laske wanilii doda¢ do podgrzanego mleka
i $mietanki. Zelatyng namoczy¢ w wodzie. Gdy napecznieje doda¢ do goracego mleka i §mietanki
(wcezesniej wyciagnac laske wanilii), wymieszaé. Catos¢ przestudzi¢, przela¢ do foremek delikatnie
posmarowanych olejem. Wstawi¢ do lodowki do zastygnigcia. Panna cott¢ wyja¢ z foremek na
talerzyk, podawac z sosami np. karmelowym, owocowym.

1.7 Sos z owocow lesnych

Skladniki:

250 g mieszanki owocow lesnych (mrozonej)
100 ml czerwonego wytrawnego wina

70 g cukru trzcinowego

szczypta cynamonu
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Sposob wykonania:

Mieszankg owocow lesnych, wino oraz cukier przelozy¢ do garnka, doprowadzi¢ do wrzenia.
Ogrzewac ciagle mieszajac az wigkszo$¢ ptynu odparuje i osiggniemy konsystencj¢ sosu. Dodaé
szczypte cynamonu, jeszcze chwilg gotowac, zdjac z ognia.

1.8 Tiramisu

5 porcji

Skladniki:

500 g serka Mascarpone

6 jaj

30 podtuznych biszkoptow
350 ml espresso

60 g (3 yzki) cukru

4 tyzki kakao

ok. 50 ml likieru Amaretto

Sposob wykonania:

Oddzieli¢ zottka od biatek. Do zoéttek dodac cukier i utrzeé na puszysta masg. Dodaé serek Mascarpone
i potowe Amaretto, zmiksowac. Biatka ubi¢ na sztywna pian¢ i doda¢ do masy, delikatnie wymieszac.
Kawe wla¢ do miseczki, doda¢ pozostate Amaretto, wymieszaé. Zanurza¢ biszkopty i uktadaé na
dnie naczynia. Na warstwie biszkoptow rozprowadzi¢ potowe masy z serka Mascarpone. Warstwy
powtorzy¢, na koniec oproszy¢ kakao. Wstawi¢ do lodowki na 4 godziny.

1.9 Salatka caprese

1 porcja

Skladniki:

1 pomidor

1 ser Mozzarella

10 listkow $wiezej bazylii

$wiezo zmielony pieprz, sol

oliwa z oliwek

Sposob wykonania:

Pomidora i Mozzarelle pokroi¢ w plasterki (ok. 0,5 cm). Uktada¢ pomidory, Mozzarelle i bazyli¢
naprzemiennie na ksztalt kota. Doprawi¢ solg i pieprzem. Pola¢ oliwa z oliwek.



1.1 Minestrone soup

5 servings

Ingredients:

1.5 1 meat broth

100 g raw bacon

200 g potatoes

150 g white beans (cooked)

50 g onion

100 g celery

100 g pumpkin or zucchini

100 g carrot

200 g tomatoes

50 g grated Parmesan cheese

1 garlic clove bay leaf,

salt, pepper sprig of rosemary, basil (chopped)

50 g rice or pasta (capelli d’angelo or grattoni)

Preparation:

Dice bacon, fry, add a tablespoon of butter. Dice vegetables, crush garlic. Fry onion and add vegetables,
stew for a while, add potatoes and peeled tomatoes. Combine vegetables with the broth, add herbs,
bay leaf and salt. Cook until potatoes are soft but not overcooked, next add boiled beans. Serve with
rice or pasta, sprinkled with grated Parmesan cheese. Before serving, remove the sprigs of herbs.

1.2 Penne All’Arrabbiata

4 servings

Ingredients:

400 g penne

2 cans peeled tomatoes

2 chilli peppers

4 garlic cloves

2 red onions

salt, pepper parsley (to sprinkle)

4 tablespoons olive oil

100 g grated Parmesan

Preparation:

Bring salted water (11 for 100 g pasta) to the boil. Meanwhile, heat the oil in a pan and put finely
chopped: garlic, onion, chili peppers without the seeds. Cook the pasta al dente. Fry garlic, onion
and peppers for a few minutes, then add tinned, peeled and chopped (or fresh) tomatoes. Season the
sauce with salt and pepper and cook for approx. 7-10 minutes until it thickens. Add half of Parmesan
cheese, stir. Add cooked, drained pasta to the sauce, mix well. Serve sprinkled with Parmesan cheese
and parsley.
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1.3 Tagliatelle in cream sauce with serrano ham

4 servings

Ingredients:

500 g ragliatelle

2 garlic cloves

8-10 dried tomatoes olive oil (from the jar of tomatoes)

400 g cream 30%

20 g sprigs of arugula

12 slices of Parma ham

100 g grated Parmesan cheese

pepper, salt

Preparation:

Place in a pot large quantity of salted water and bring to the boil. While making the sauce, cook the
pasta al dente. Sauce: Pour into the frying pan two tablespoons of olive oil, fry thinly sliced garlic
with sliced tomatoes. Add 6 slices of ham cut into smaller pieces, then add cream and reduce. Add
salt, pepper, half the arugula leaves. When the sauce thickens, add pasta. Put in onto plates, add on top
sliced ham, grated Parmesan cheese, ground pepper and sprigs of fresh arugula.

1.4 Farfalle with basil pesto

4 servings

Ingredients:

400 g farfalle

Pesto

100 g basil leaves

4 small garlic cloves

100 g pine nuts

80 g Parmesan cheese

120 ml olive oil

Preparation:

Chop finely basil leaves, crush garlic. Grate thinly cheese. Grind basil in a mortar with garlic and pine
nuts. When it is a homogeneous mass, add olive oil in small portions and continue grinding. When oil
oil combines with basil, add Parmesan and stir. Cook the pasta al dente, mix with the pesto.



1.5 Melon in parma ham

4 servings

Ingredients:

1/2 melon

1 lime

4 tablespoons pine nuts

1 lettuce

4 slices Parma ham

sea salt, pepper colored, sugar - to taste

oil rocket leaves (for decoration)

Preparation:

Cut peeled melon into 8 pieces, sprinkle with salt, sugar and pepper, sprinkle with lime juice. Brown
peanuts on a dry frying pan. Rinse and dry lettuce and rocket leaves, place on a platter. Wrap ham
around pieces of melon, place on lettuce, pour with juice melon, sprinkle with nuts, garnish with fresh
herbs.

1.6 Panna cotta

5 servings

Ingredients:

250ml 30% cream

250ml milk 3.2%

80 - 100 g sugar

10 -11 g Gelatin (3 flat teaspoons)

1 vanilla pod oil (for greasing molds)

Preparation:

Warm milk, cream and sugar on a very low heat (do not boil). Cut vanilla pod, remove the seeds. Add
the seeds and vanilla pod to the warmed milk and cream. Soak gelatin in water. When it bulges, add to
the hot milk and cream (first remove the vanilla pod) and mix. Cool everything, pour into lightly oiled
molds. Refrigerate to solidify. Remove Panna cotta from the molds on a plate, serve with caramel or
fruit sauces.

1.7 Forest fruit sauce

Ingredients:

250g mix of forest fruit

100ml dry red wine

70 g sugar cane pinch of cinnamon

Preparation:

Put a mix of fruit, wine and sugar into a pot, bring to a boil. Heat stirring constantly until most of the
liquid has evaporated and we achieve the consistency of a sauce. Add a pinch of cinnamon, cook for
a little longer, remove from heat.



1.8 Tiramisu

5 servings

Ingredients:

500g mascarpone cheese

6 eggs

30 ladyfingers

350 ml espresso

3 tablespoons sugar

4 tablespoons cocoa

50 ml amaretto

Preparation:

Separate egg yolks and whites. Add sugar to egg yolks and whisk until it is light and fluffy. Add
mascarpone cheese and half of amaretto, mix. Beat up egg whites until stiff and add to the mass, mix
gently. Pour coffee into a bowl, add the remaining amaretto and stir. Dip the biscuits in coffee and
place on the bottom of the baking tin. On a layer of ladyfingers put half of mascarpone cheese mass.
Repeat the layers and at the end of sprinkle with cocoa. Refrigerate for 4 hours.

1.9 Caprese salad

1 serving

Ingredients:

1 tomato

1 mozzarella cheese

fresh basil leaves

freshly ground pepper, salt

olive oil

Preparation:

Slice tomato and mozzarella (approx. 0.5 cm). Arrange tomatoes, mozzarella and basil alternately on
a plate in a circle. Season with salt and pepper. Pour olive oil on top.



2. Kuchnia hiszpanska

2.1 Gazpacho

4 porcje

Skladniki:

4 pomidory, duze, dojrzate

3 ogorki $wieze gruntowe

1 czerwona papryka

1 czerwona cebula

2 cukinie

1 baktazan

1-4 zabki czosnku

1/2 szklanki oliwy extra vergin

ocet winny, s6l, kumin do smaku

2 szklanki wody mineralnej niegazowanej

grzanki

Przygotowanie:

Warzywa umy¢. Papryke przekroié, usuna¢ pestki; ogorki i baktazana obra¢, cukinie pokroi¢ w kostke.
Wszystkie warzywa wlozy¢ do miski i zmiksowacé na jednolita mase, w razie potrzeby dolewa¢ wode
mineralng. W mozdzierzu utrze¢ zabki czosnku ze szczypta soli, stopniowo dodajac 1/2 szklanki
oliwy z oliwek. Doda¢ do zmiksowanych warzyw, doprawi¢ octem winnym, solg i kuminem. Podawac¢
z grzankami natartymi czosnkiem i ziotami prowansalskimi. Przed podaniem mozna doda¢ posiekane
w drobng kostke warzywa: pomidora, ogdrka i czerwong papryke.

2.2 Paella

6 porcji

Skladniki:

0,5 kg ryzu do paelli (najlepiej typu bomba lub senia),

700 g kurczaka (piersi, n6zki oraz watrobka do wyboru)

500 g krolika bez skory i kosci

250 g zielonej fasolki szparagowej typu mamut (podobna do oryginalnej hiszpanskiej odmiany
bajoqueta lub ferraura), umytej i obranej, pokrojonej w 3 cm-owe kawatki

100 g duzej bialej fasoli, najlepiej hiszpanskiej garroféo (wezesniej moczonej w wodzie przez 12
godz.)

400 g krojonych pomidoréw z puszki lub pomidora startego na tarce

200 ml oliwy

szczypta szafranu

1 tyzeczka stodkiej papryki mielone;j

s6l do smaku

5-6 gatazek §wiezego rozmarynu

1,5-2 1l wody
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Przygotowanie:

Nalezy umiesci¢ patelni¢ rowno na srodku zrédta ciepta, tak aby rownomiernie rozchodzito si¢ ono po
catej powierzchni. Rozgrzaé na niej oliwe. (Niektorzy obsypuja najpierw brzegi patelni sola, a oliwe
wlewajg na srodek — w ten sposob nic si¢ pdzniej nie przypala. W tym przypadku nie uzywa si¢ juz
p6zniej soli do przyprawiania migsa.)

Pokroi¢ piersi kurczaka, watrobke oraz krolika w ok 2 cm-owa kostke (,,patki” zostawi¢ w catosci).
Przyprawi¢ migso sola (jesli nie posolite$ patelni) i wrzuci¢ na rozgrzang oliwe, pamigtajac ze duze
czgsei takie jak udka powinny znajdowaé si¢ na §rodku. Smazy¢é na wolnym ogniu co jaki§ czas
mieszajac

Gdy migso bedzie zlote, przesuna¢ je do krawedzi patelni. Na $rodek wrzuci¢ zielong fasolke. Tak
samo jak mieso, fasolke co jaki$ czas mieszaé¢ i smazy¢ do uzyskania ztotego koloru.

Ponownie odsuna¢ sktadniki na bok, a na srodek wrzuci¢ pomidory i uwazac aby si¢ nie przypality.
Kiedy z pomidoréw odparuje ptyn, wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Doprawi¢ sktadniki stodka
papryka i dodaj bulion. Zamieszac.

Doda¢ szafran oraz bialg fasol¢ i ponownie wymieszaé. Sprobowac, ewentualnie doprawi¢ do smaku
solg (bardzo wazne jest by sofrito byto doprawione zanim dodamy ryz, gdyz to ono nada mu smaku).
Doprowadzi¢ wszystko do wrzenia i zmniejszy¢ ogien. Wrzui¢¢ rozmaryn i gotowac przez ok. 30-45
min. Jesli poziom wody znacznie si¢ obnizy, doda¢ ok. szklanke (warto zachowa¢ troch¢ bulionu na
pbzniej — w razie gdyby danie po dodaniu ryzu zaczeto si¢ przypalac).

Na osobnej, suchej patelni podprazy¢ ryz (ok 20-30 sekund). Doda¢ ryz do paelli (eksperci wsypuja
go na patelni¢ tworzac ksztalt krzyza — w ten sposob nie trzeba go odmierzac¢). Gotowa¢ 5 min na
duzym ogniu, 5 na $rednim oraz 8-10 na matym (facznie ok 18-20 min). Nigdy nie nalezy przekraczaé¢
tego czasu, nawet jesli caly plyn nie odparuje. Kiedy przedtuzymy czas gotowania, ryz stanie si¢ zbyt
miekki. Jesli paella zaczyna si¢ przypala¢, mozna dodaé troche bulionu i przykry¢ patelnie, aby ptyn
nie wyparowywal.

Po zakonczonym gotowaniu, przykry¢ paelle bawetniang $ciereczka lub gazeta i odstawi¢ na ok. 10
min do ,,przegryzienia”.

2.3 Fideua

4 porcje

Skladniki:

400 g makaronu typu fideos
200 g krewetek

200 g kalmaréw

4 dojrzate, soczyste pomidory
1 cebula

3 zabki czosnku

natka pietruszki

szafran

oliwa 1 1 wywar rybny



Przygotowanie:

Czosnek i cebule drobno pokroi¢. Pomidory sparzyé, obrac¢ ze skorki i pokroi¢ w kawatki. Kalmary
pokroi¢ w kostke. Na rozgrzanej oliwie podsmazy¢ razem czosnek, cebule, pomidory i natk¢. Dodac
owoce morza, catos¢ jeszcze chwilg podsmazy¢. Doda¢ makaron, szafran i wywar. Zmniejszy¢ ogien
i gotowaé¢ do migkkos$ci makaronu, w razie koniecznosci podlewajac cieplym wywarem.

2.4 Tortilla

4 porcje

Skladniki:

500 g ziemniakow

2 cebule

500 ml oleju

2 jajka

3 tyzki natki pietruszki

sol

pieprz

1 ostra papryczka

Przygotowanie:

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki (mozna robi¢ to obieraczka do warzyw).
Ziemniaki ulozy¢ warstwami na patelni (bedziemy jej pdzniej uzywacé w piekarniku, wigc nalezy
wybraé patelni¢ z odporng na wysokie temperatury raczka) i zala¢ olejem. Olej powinien zakrywaé
ziemniaki.

Ustawic patelni¢ na malym ogniu i podgrzewacé przez mniej wigcej 20 minut (ziemniaki powinny by¢
migkkie w $rodku, ale nie usmazone). Ziemniaki przetozy¢ na sito i odcedzié.

Na patelnig, na ktorej byly wczeséniej ziemniaki, wrzucié¢ pokrojona w krazki cebulg i smazy¢, az si¢
mocno przyrumieni.

Do miseczki wbi¢ jajka, roztrzepa¢ widelcem. Przyprawi¢ do smaku sola, pieprzem, posiekana natka
pietruszki. Dodaé¢ pozbawiong pestek i bardzo drobno pokrojong ostrg papryczke.

Do odcedzonych z tluszczu ziemniakéw dodaé cebulg i mase jajeczng. Cato$¢ delikatnie wymieszac.
Na patelni rozgrzac odrobing oleju i przetozy¢ na nig ziemniaczang masg. Cato$¢ wyrownaé drewniang
tyzka i smazy¢ na niewielkim ogniu ok. 10 minut. W tym czasie rozgrza¢ piekarnik do 180 stopni.
Juz dos¢ dobrze Scigta tortille witozy¢ do piekarnika na kolejne kilka minut, az wierzch rowniez si¢
zetnie i lekko przyrumieni.

Jak podawacé:

Tortille przetozy¢ na talerz, odwracajac ja gora do dotu. Kroi¢ na mniejsze kawatki. Podawac jako
przekaske lub danie $§niadaniowe.



2.4 Churros

4 porcje

Skladniki:

250 ml mleka

50 g masta

1 tyzka cukru wanilinowego

2 tyzki cukru

szczypta soli

190 g maki

4 jajka

ORAZ

500 g smalcu lub oleju do smazenia

cukier puder wymieszany z cynamonem

Przygotowanie:

Mleko zagotowac z mastem, cukrem wanilinowym, cukrem i sola. Doda¢ make, zmniejszy¢ ogien
i miesza¢ (ucierac) drewniana tyzka przez ok. 2 minuty, az powstanie gtadka, sprezysta i odchodzaca
od brzegdéw garnka masa (bgdzie tez dos¢ gesta).

Przetozy¢ do miski i ostudzi¢. Wbija¢ po jednym jajku i miksowaé¢ mikserem do polaczenia si¢
sktadnikow w gtadkie, jednolite ciasto.

Przetozy¢ je do rgkawa cukierniczego. Rozgrzaé tluszcz w garnku (ok. 180 stopni C), zmniejszy¢
ogien aby temp. za bardzo nie rosta. Wyciskac¢ ok. 8 - 10 cm kawalki ciasta bezposrednio do tluszczu.
Konce odcinaé¢ nozyczkami lub nozem.

Smazy¢ po okoto 2 minuty z kazdej strony na ztoty kolor, wylawia¢ tyzka cedzakowa i odktada¢ na
talerz wyltozony recznikami papierowymi. Po przestudzeniu posypac¢ cukrem pudrem z cynamonem.

2.5 Salatka valenciana

4 porcje

Skladniki:

1 satata lodowa

4 jajka

4 tyzeczki kaparow

2 pomidory

200g tunczyka

1 ogorek

1 marchewka

8 szparagow

100g oliwek

oliwa z oliwek

sol oregano bazylia

Przygotowanie:

Jajka ugotowac, przekroi¢ na 4 czgéci. Szparagi delikatnie blanszowac. Salat¢ lodowa poszarpac,
nastepnie dotozy¢ pomidory pokrojone w ¢wiartki, ogérki pokrojone w plasterki, jajka w ¢wiartki,
tunczyka w kawatkach. Nastgpnie szparagi, marchewke starta na drobnych oczkach oraz oliwki. Na
koncu posypac kaparami. Pola¢ wszystko oliwa z przyprawami.



2.1 Gazpacho

4 servings

Ingredients:

4 tomatoes, large, ripe

3 cucumbers, fresh

1 red pepper

1 red onion

2 zucchinis

1 eggplant

1-4 cloves of garlic

1/2 cup extra virgin olive oil vinegar,

salt, cumin to taste

2 glasses of still mineral water croutons

Preparation: Wash vegetables. Cut peppers, remove seeds, peel cucumbers and eggplant, dice
zucchinis. Put all vegetables in the bowl and mix until smooth. If necessary, pour mineral water. In
a mortar mash garlic cloves with a pinch of salt, gradually adding 1/2 cup of olive oil. Add to mixed
vegetables, season with vinegar, salt and cumin. Serve with garlic croutons and herbes de Provence,
on top add thinly chopped vegetables: tomatoes, cucumbers and red peppers.

2.2 Paella

6 servings

Ingredients:

0.5 kg paella rice (preferably bomb or senia)

700 g chicken (breasts, legs or sticks and liver)

500 g rabbit (without skin and bones)

250 g green mammoth beans (similar to Spanish bajoqueta or ferraura varieties), washed and peeled,
cut into 3 cm pieces

100 g large white beans, preferably Spanish garrofo (previously soaked in water for 12 hours)

400 g chopped tinned tomatoes or fresh grated tomatoes
200 ml olive oil pinch of saffron

1 teaspoon sweet paprika
Salt to taste
5-6 sprigs of fresh rosemary
1.5-2 liters of broth
Preparation:

Place a pan at the center of heat source so that it spreads evenly over the entire surface. Heat olive oil
in the pan. (Some sprinkle the edges of the pan with salt and pour oil into the center of the pan - in this
way the dish does not burnt later. In this case salt is no longer used to flavor the meat).

Cut chicken breast, liver and rabbit in about 2 cm pieces (leave sticks whole). Season meat with salt
(if the pan has not been salted) and put it on hot oil, keeping in mind that large parts such as legs
should be in the center of the pan. Fry over low heat stirring occasionally.

When meat gets golden, move it to the edge of the pan. At the center place green beans. Just like meat,
fry beans until golden stirring every now and then. Again slide the ingredients on the side, and the
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center place tomatoes, be careful not to let them burn.

When tomato liquid evaporates, mix all the ingredients. Season with sweet paprika and add broth. Stir.
Add saffron and white beans and mix again. Try and, if necessary, season to taste with salt (it is very
important to season sof#ito).

Bring everything to the boil and reduce heat. Put rosemary in and cook for approx. 30-45 min. If the
water level reduces significantly, add approx. a glass of broth (it is worth keeping a little broth for
later - in case the dish begins to scorch after adding rice).

In a separate, dry pan roast rice (about 20-30 seconds). Add the rice to paella (experts strew it in the
pan forming the shape of cross - this way you do not have to measure it). Cook 5 minutes over high
heat, 5 over medium and 8-10 over low heat (a total of about 18-20 min). Never exceed this time, even
if not all the liquid has evaporated. When you extend the cooking time, the rice becomes too soft. If
paella starts to scorch, add a little broth and cover the pan so that the liquid does not evaporate.

After cooking, cover the paella with a cotton cloth or newspaper and let it stand for approx. 10 min.

2.3 Fideua

4 servings

Ingredients:

400g pasta (fideos type)

200 g shrimps

200 g squids

4 ripe, juicy tomatoes

1 onion

3 cloves garlic parsley saffron oil

1 1 fish stock

Preparation:

Chop garlic and onions finely. Blanch tomatoes, peel and cut into pieces. Dice squids. In hot oil, fry
garlic, onion, tomatoes and parsley. Add seafood and fry everything for a little while. Add pasta,
saffron and stock. Reduce heat and boil until pasta is soft, pouring warm stock if necessary.

2.4 Tortilla

4 servings

Ingredients:

500g potatoes

2 onions

500ml oil

2 eggs

3 tablespoons parsley salt pepper
1 hot pepper



Preparation:

Peel the potatoes and cut into very thin slices (you can use vegetable peeler). Arrange potatoes in
layers in the pan (you will use it later in the oven so to choose a pan with a heat-resistant handle) and
pour oil. The oil should cover the potatoes.

Set the pan over low heat and heat up for about 20 minutes (potatoes should be soft inside, but not
fried). Put potatoes on the sieve and drain off. Place onion chopped into rings into the same pan and
fry until brown.

Break eggs into a bowl, fluff with a fork. Season to taste with salt, pepper and chopped parsley. Add
hot pepper without seeds and finely chopped. Add onions and eggs to drained potatoes. Mix gently.
Heat up a little amount of oil in the pan and place potatoes . Level with a wooden spoon and fry on
low heat approx. 10 minutes. At the same time heat up the oven to 180 degrees. Already fairly well
chamfered tortilla put already fairly well solidified tortilla in the oven for another few minutes until
the top has set and is lightly brown.

How to serve:

Put tortilla on a plate, turning it upside down. Cut into smaller pieces. Serve as a snack or breakfast
dish.

2.5 Churros

4 servings

Ingredients:

250 ml of milk

50 g of butter

1 tablespoon vanilla sugar

2 tablespoons sugar pinch of salt

190 g flour

4 eggs AND

500 g frying fat or oil

powdered sugar mixed with cinnamon

Preparation:

Bring milk with butter, vanilla sugar, sugar and salt to the boil. Add flour, reduce heat and stir (pound)
with a wooden spoon for approx. 2 minutes until the dough is smooth, elastic and comes off the edges
of the pot (it will be quite thick).

Transfer to a bowl and let it cool. Add one egg at a time and mix until the ingredients combine into
smooth, homogeneous dough. Put dough into a piping bag. Heat the fat in the pan (approx. 180 ° C),
reduce the heat so the temperature would not be too high. Squeeze approx. 8 - 10 cm pieces of dough
directly into the fat. Cut ends with scissors or a knife.

Fry for about 2 minutes on each side until golden brown, take out with a skimmer and put on a plate
lined with paper towels. After cooling down sprinkle churros with powdered sugar and cinnamon.



2.6 Valencian salad
6 servings
Ingredients:

1 iceberg lettuce

4 eggs

4 teaspoons capers
2 tomatoes

200g tuna

1 cucumber

1 carrot

8 asparagus

100g olives olive oil
salt oregano basil
Preparation:
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Boil eggs, cut into quarters. Blanch asparagus gently. Arrange Iceberg lettuce on plates, then add
chopped tomatoes, sliced cucumbers, quartered eggs, and pieces of tuna. Next add asparagus, grated
carrot and olives, and finally sprinkle the salad with capers. Pour olive oil with spices on top.



VIIIl. Stownik

polski \ english italian \ espagnol

1. Artykuly spozywcze

ryz rice riso arroz
makaron pasta pasta pasta

maka flour farina harina
majonez mayonnaise maionese mayonesa
oliwa olive oil olio d’oliva aceite de oliva

olej rzepakowy

rapeseed oil

olio di colza

aceite de colza

olej stonecznikowy

sunflower oil

olio di girasole

aceite de girasol

keczup ketchup ketchup ketchup

musztarda mustard mostarda mostaza

kasza gryczana buckwheat arrosto di grano alfortén asado
saraceno

kasza jaglana millet groats miglio mijo

ptatki owsiane oatmeal finocchi d’avena copos de avena

ptatki jeczmienne barley flakes finocchi di orzo copos de cebada

kasza jeczmienna barley groats 0rzo cebada

ptatki kukurydziane cornflakes finocchi di mais copos de maiz

otreby bran crusca salvado

ptatki zbozowe cereals cereali cereales

dzem jam jam jam

marmolada marmalade marmelatta mermelada

miod honey miele miel




2. Migso

mig¢so meat carne carne
boczek bacon pancetta tocino
wotowina beef manzo vaca
burger burger hamburger hamburguesa
kurczak chicken pollo pollo
curry curry curry curry
kotlet cutlet costoletta chuleta
kaczka duck anatra pato

filet fillet filetto filete

268 goose oca oca
szynka ham prosciutto jamon
jagniecina lamb agnello cordero
pulpety meatballs polpette albondigas
baranina mutton montone cordero
wieprzowina pork maiale cerdo
dréb poultry pollo aves
pieczen roast arrosto asado
kietbasa sausage salsiccia salchicha
stek steak bistecca filete
gulasz stew stufato estofado
indyk turkey tacchino pavo
cielecina veal vitello ternera




3. Nabial

nabiat dairy latticini lacteos

jajo egg uovo huevo

jogurt yoghurt yogurt yogurt

masto butter burro mantequilla
mleko milk latte leche

ser biaty cottage cheese ricotta requeson

ser kozi goat cheese caprino queso de cabra
ser 7oty cheese formaggio queso

serek topiony processed cheese formaggino queso Cremoso
$mietana sour cream panna nata

nabiat dairy latticini lacteos

jajo egg uovo huevo

jogurt yoghurt yogurt yogurt

masto butter burro mantequilla
mleko milk latte leche

ser bialy cottage cheese ricotta requeson

ser kozi goat cheese caprino queso de cabra
ser 6ty cheese formaggio queso

serek topiony processed cheese formaggino queso cremoso
$mietana sour cream panna nata

4. Ryby i owoce morza

ryby fish pesce pescado

$ledz herring inseguimento arenque

dorsz cod merluzzo bacalao

szprot sprat spratto espadin
makrela mackerel sgombro caballa
Wegorz eel anguilla anguila

toso$ salmon salmone salmoén
tunczyk tuna tonno atun

rekin shark squalo tiburén

pstrag trout trota trucha

karp carp carpa carpa

owoce morza seafood frutti di mare mariscos
malze mussels cozze mejillones
ostrygi oysters ostriche ostras

kalmar squid calamaro calamar

krab crab granchio cangrejo
homar lobster aragosta langosta
krewetki shrimps gamberetti camarones
o$miornica octopus polpo pulpo




5. Owoce

owoce fruit frutta fruta

agrest gooseberry uva spina grosella espinosa
ananas pineapple ananas pifia

arbuz watermelon anguria sandia

banan banana banana platano
boréwka blueberry mirtillo arandano
brzoskwinia peach pesca melocoton
cytryna lemon limone limén

czarna pozeczka black currant ribes nero grosella negra
czerwona pozeczka red currant ribes 10sso grosella
daktyl date dattero dactilo

granat grenade melagrana granada
grejpfrut grapefruit pompelo pomelo
gruszka pear pera pera

jabltko apple mela manzana
jezyna blackberry mora mora

kiwi kiwi fruit kiwi kiwi

liczi lychees lychees lichies
limonka lime calce lima

malina raspberry lampone frambuesa
mandarynka tangerine mandarino mandarina
mango mango mango mango

melon melon melone melén
morela apricot albicocca albaricoque
nektarynka nectarine nettarina nectarina
orzech kokosowy coconut noce di cocco coco

papaja papaya papaina papaya
pigwa quince mela cotogna membrillo
pomarancza orange arancione naranja
poziomka wild strawberry melone fresa silvestre
sliwka plum prugna ciruela
truskawka strawberry fragola fresa
winogrono grape uva uva

wisnia cherry ciliegia cereza
Zurawina cranberry mirtillo rosso arandano rojo




6. Warzywa

warzywa vegetables verdera verduras
awokado avocado avocado aguacate
baktazan aubergine melanzana berenjena
bob broad bean fava haba
brokut broccoli broccolo brocoli
brukselka brussels sprout cavoletti di bruxelles | col de bruselas
burak beetroot barbabietola remolacha
cebula onion cipolla cebolla
chrzan horseradish rafano rabano
cukinia zucchini zucchini calabacines
cykoria chicory cicoria endibia
czosnek garlic aglio ajo

dynia pumkin zucca calabaza
fasola beans fagioli judia
groszek peas dil pisello guisante
kalafior cauliflower cavolfiore coliflor
kalarepa kohlrabi cavolo rapa colinabo
kapusta cabbage cavolo col
karczoch artichoke carciofo alcachofa
kukurydza corn mais maiz dulce
marchew carrot carota zanahoria
ogorek cucumber cetriolo pepino
papryka pepper paprica pimiento
pietruszka parsley prezzemolo perejil
pomidor tomato pomodoro tomate
por leek porro puerro
rzepa turnip rapa nabo
rzodkiewka radish ravanello rabano
salata lettuce lattuga lechuga
seler celery sedano rapa apio

seler naciowy celery sedano apio

soja soy soia semilla de soja
Szczaw sorrel acetosa acedera
szparagi asparagus asparagi esparragos
szpinak spinach gli spinaci espinaca
ziemniaki potato patata patata
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7. Pieczywo

pieczywo bakery products pane pan
bagietka baguette baguette junquillo
chleb bread pane pan

butka tarta breadcrumbs briciole pan rallado
drozdzowka bun ciambella bollo
rogalik croissant croissant croissant
grzanki croutons crostini cuscurrones
falafel falafel falafel falafel
chlebek pita pita bread pita pan de pita
butka roll rotolo rollo

chleb tostowy toast bread pane tostato pan tostado
chleb pszenny wheat bread grano pane pan de trigo
chleb pelnoziarnisty wholegrain bread pane di granaio pan de grano entero

chleb razowy

wholemeal bread

pane integrale

pan con grano

butka razowa

wholemeal roll

rotolo integrale

rollo con grano

8. Ziola i przyprawy

ziola i przyprawy

herbs and spices

erbe e spezie

hierbas y especias

lis¢ laurowy bay leaf alloro laurel

bazylia basil basilico albahaca
kardamon cardamom cardamomo cardamono
chilli chilli peperoncino guindilla
cynamon cinnamon cannella canela
gozdzik clove garofano clavo

kminek cumin cumino comino

curry curry curry curry en polvo
kolendra coriander coriandolo cilantro
czosnek garlic aglio ajo
majeranek marjoram maggiorana mejorana
mieta mint menta menta

gatka muszkatotowa nutmeg noce moscata nuez moscada
oregano oregano origano orégano
papryka paprica paprica pimenton
pietruszka parsley prezzemolo perejil

pieprz pepper pepe pimienta
rozmaryn rosemary rosmarino romero

sol salt salt sal

szalwia sage salvia salvia
tymianek thyme timo tomillo
estragon tarragon dragoncello estragdn
kurkuma turmeric curcuma circuma

ziele angielskie allspice pepe della giamaica pimienta de jamaica




9. Napoje

napoje drink bevande calde bebidas

sok jabtkowy apple juice succo di mele jugo de manzana

piwo beer birra cerveza

czarna herbata black tea té nero té negro

sok porzeczkowy blackcurrant juice succo di ribes zumo de grosella negra
piwo butelkowe bottled beer birra in bottiglia cerveza embotellada

herbata rumiankowa

camomile tea

camomilla té

té de camomila

piwo puszkowe

canned beer

birra in lattina

cerveza en lata

szampan champagne champagne champan

kawa coffee caffé café

kawa z mlekiem coffee with milk caffé con latte café con leche
koniak cognac cognac coflac

piwo lane draught beer birra draft cerveza de barril
wytrawne wino dry wine vino secco vino seco
espresso espresso espresso café exprés
herbata owocowa fruit tea te alla frutta té de frutas

sok grejpfrutowy grapefruit juice succo di pompelmo jugo de uva
zielona herbata green tea té verde té verde
ziotowa herbata herbal tea té di erbe té de hierbas
kawa rozpuszczalna instant coffee caffe¢ instantaneo café instantaneo
sok juice succo jugo

likier liqueur liquore licor

woda mineralna mineral water acqua minerale agua mineral
herbata migtowa mint tea te alla menta té de menta

sok pomaranczowy orange juice succo d’arancia zumo de naranja

wino polwytrawne

semi-dry wine

vino semisecco

Vino semiseco

wino postodkie

semi-sweet wine

vino semidolce

vino semidulce

gazowana woda
mineralna

sparkling mineral water

acqua minerale
frizzante

agua mineral con gas

wino musujace

sparkling wine

vino spumante

vino espumoso

niegazowana woda

still mineral water

acqua minerale senza

aliin agua mineral

mineralna gas
wino stodkie sweet wine vino dolce vino dulce
herbata tea te té

herbata z cytryna

tea with lemon

té con limone

té con limén

herbata z mlekiem

tea with milk

té con latte

té con leche

wodka

vodka

vodka

vodka

wino

wine

vino

vino
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