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SPIS TRESCI

STANY
ZJEDNOCZONE
AMERYKI

36

o

MEKSYK
40

WSTEP

» Ta ksigzka to zaproszenie do podrézy w czasie
i przestrzeni tropem jedzenia z réznych stron
$wiata — od pierwszych pél pszenicy az do
positkdw dla astronautéw. Kazdy rozdziat
zabierze was do innego kraju i opowie o wybra-
nych produktach i daniach, ktére sg z nim

PERU
Ll

ARGENTYNA
52

BRAZYLIA
LO

zwigzane, oraz o ich historii. MozZecie nie tylko » Chiny, Izrael, a moze Meksyk? Na pewno sie

o nich przeczytad, ale tez ich skosztowaé —
obok informacji i ciekawostek znajdziecie
przepisy, ktére zachecg was do rodzinnego
gotowania. Sprawdzcie, co lubig je$¢ Omar,
Nastia albo Ajala, i sami wyprdbujcie te smaki!

nie zgubicie: mapa, ktérg macie przed sobg,
pomoze wam wybraé cel podrézy. Jesli szuka-
cie pomystu na co$ pysznego, skorzystajcie ze
spisu potraw zamieszczonego na nastepnych
stronach. Na koncu ksigzki znajdziecie

NORWEGIA
POLSKA 56

NIEMCY-_ 6% JAPONIA

FRANCJA 60
80

WEGRY
T2

HISZPANIA
76

WEOCHY

NIGERIA
100

WIETNAM — s
2 28

INDONEZJA
32

chronologiczny spis tresci, ktéry pozwoli » Nawet gdyby ta ksigzka miata 1000 stron, nie znane, ale nie mniej ciekawe. Wiele stynnych
wam zobaczy¢, kiedy rozgrywaty sie opisane zmieScitaby sie w niej cata historia jedzenia. przysmakéw musieliSmy pominaé, a niektére
tu wydarzenia, i btyskawicznie przenosié Dlatego mogliSmy opisac tylko wybrane kraje, potrawy rownie popularne w wielu krajach
sie w czasie. A takze indeks, ktory utatwi a kazdy rozdziat to niewielka prébka kuchni opisac tylko przy jednym z nich. Wszystko
wyszukanie informacji o tym, co interesuje was i tradycji jednego z nich. Obok kulinarnych po to, by zaostrzyé wasz apetyt i sprawié, ze
najbardziej. klasykow znajdziecie tu produkty i dania mniej  zechcecie dowiedziec sie jeszcze wigcej.



=

A

iMAM BAYILDI, . KAYMAKLI KAYISI TATLISI, : TAHCZIN-E MORGH,
czyli faszerowane baktazany czyli nadziewane morele czyli ryzowe ciasto z kurczakiem
TURCUA : TURCJA : IRAN

13 m 17

HAMANTASZE, . HUMUS, . MAPO DOUFU,
czyli maslane ciasteczka z makiem i czyli pasta z ciecierzycy ¢ czyli tofu w ostrym sosie
IZRAEL : |ZRAEL : CHINY

SIS

21 22 FTERSS

MISO, . ONIGIRI, . BARFI,
czyli zupa o smaku umami : czyli ryzowa przekaska i czyli mleczne batoniki
JAPONIA : JAPONIA . INDIE

30 Egggg;%EEEj - 32

28 3 _ | OPOR AYAM,
BANH XEO, : BANH CHUOI NUUNG, : czyli kurczak gotowany
czyli skwierczacy nalesnik : czyli ciasto bananowe : w mleku kokosowym
WIETNAM - WIETNAM : INDONEZJA

37 _PEANUT BUTTERPIE, 40
HAMBURGER : czyli placek z mastem orzechowym TACOS
STANY ZJEDNOCZONE AMERYKI : STANY ZJEDNOCZONE AMERYKI ¢ MEKSYK

gy

m

L2 é

GUACAMOLE, &2 _ . PAPAS RELLENAS,
czyli dip z awokado : TORTILLA : czyli krokiety ziemniaczane
MEKSYK : MEKSYK : PERU

SO . O . eee

L6 ~— 49 50

ALFAJORES, - PAO DE QUEIJO, . BRIGADEIRO,
czyli ciasteczka z kajmakiem : czyli buteczki serowe : czyli kajmakowe praliny
PERU : BRAZYLIA : BRAZYLIA

59

114 . TILSLORTE

. KIOTTKAKER . BONDEPIKER,
Us, '

CHOCOTORTA, : MED BRUN SA : czyli warstwowy
czyli deser kajmakowy : czyli klopsiki z brazowym sosem : deser jabtkowy
ARGENTYNA : NORWEGIA : NORWEGIA

: KUKU SABZI,
: czyli omlet ze $wiezymi ziotami

 IRAN

. ZHOU,
¢ czyli kleik ryzowy
: CHINY

26
: RADZMA CAWAL,
: czyli fasola z ryzem

- INDIE

- 35

' GADO GADO,
i czyli satatka z sosem
: orzechowym

- INDONEZJA

1
: SALSA POMIDOROWA
: MEKSYK

............................................................

45
: SALSA CRIOLLA,

: czyli satatka z cebuli
 PERU

52
. CARBONADA CRIOLLA,

: czyli wotowina duszona z owocami
: ARGENTYNA

............................................................

60
 KASESPATZLE,

- czyli kluski z serem
: NIEMCY

SMAKOWITE HISTORIE 0 JEDZENIU

K. ALEKSANDRA MIZIELINSKA * DANIEL MIZIELINSKI * NATALIA BARANOWSKA
OV WYDAWNICTWO DWIE SIOSTRY & WARSZAWA 2020

. : : :
A - : : :
===
63 . PIEROGI ' . 69
KARTOFFELSALAT, - 2 KASZA GRYCZANA . 67 | BLINY,
czyli satatka ziemniaczana : | BIALYM SEREM : PIERNICZKI . czyli placki gryczane
NIEMCY : POLSKA : POLSKA : ROSUA

Th

70 . MEGGYLEVES, . TORTILLA DE PATATAS,
KISIEL : LECZ20 : czyli zupa wisniowa . czyli omlet z ziemniakami
ROSJIA WEGRY gWEGRY HISZPANIA

81
. CROQUE
: MONSIEUR,

84

78 :
- 82 . TAGLIATELLE

GAZPACHO,

czyli chtodnik : czyli tosty MILLE-FEUILLE, ALLA BOLOGNESE,
z pomidordw : na bogato : czyli ciastko z tysiaca listkow : czyli makaron z sosem boloAskim
HISZPANIA : FRANCUA : FRANCUA © WEOCHY
D .. 660
86 . ZUPA - 91 @
. AWGOLEMONO . MELOMAKARONA, 93
PI1ZZA : czyli zupa ¢ czyli miodowe ciasteczka : SEFFA,
MARGHERITA : cytrynowo-jajeczna . $wiateczne : czyli kuskus na stodko
WEOCHY : GRECJA : GRECUA : MAROKO

96 98 101

BASTILA, . HAWAWSZI, . UMM ALI, . GROUNDNUT SOUP,
czyli stodko-wytrawne ciasto . czyli kanapka z miesem : czyli deser z chleba . czyli zupa z orzeszkami ziemnymi
MAROKO : EGIPT . EGIPT © NIGERIA

: %‘1"‘5

102 _DORO UOT,

JOLLOF. 10h ; czyli potrawka ‘S 107

czyli czerwony ryz : YNDZERA i z kurczakiem i jajami : BERBERIE

d.‘
NIGERIA : ETIOPIA : ETIOPIA : ETIOPIA
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» Turcja to kraj na wielkim skrzyzowaniu drég — sie ze Srodkowej Azji@), zjednoczone przez M | EOSNICY OSOBUWOSCI wyprébowywano nowe potrawy i przysmaki. mieso. Potrawy przyprawiano miedzy innymi oprzec sie stodzonym miodem, cukrem trzci-
miedzy Europa, Azjg, paristwami arabskimi przywédcédw z rodu Seldzukéw@. :» Zatozone w starozytno$ci Bizancjum Bizancjum styneto z wyrafinowania, szafranem, rozmarynem, anyzkiem, ptatkami nowym lub daktylami deserom. Doprawiane
i Afryka. Od wiekéw ten rejon przemierzaty » Czterysta lat p6zniej Turcy stworzyli byto jednym z najwazniejszych miast a pomysty tutejszych kucharzy chetnie réz i aromatycznymi olejkami. Jadano tez kardamonem takocie@®, marmolady @,
wojska wtadcow rzymskich i perskich oraz tu muzutmanskie Imperium Osmanskie, i Sredniowiecznego $wiata. Poniewaz naptywaty nasladowano. faszerowane liscie fig i winogron. dzemy@ czy kandyzowane owoce to tylko
kupieckie karawany, spotykaty sie tu zwyczaje Sredniowieczne supermocarstwo. Dzigki tu produkty ze wszystkich stron, tutaj rodzity » Jadano tu ryby i owoce morza, pieczong » Cho¢ nie wszyscy przyjezdni doceniali czubek stodyczowej gory.
i kuchnie réznych ludéw — a niemal wszyscy podbojom zajeli ogromny obszar nad Morzem sie nhowe mody i sposoby gotowania, tu dziczyzne, dréb i mate ptaszki, a takze suszone kulinarne eksperymenty, to nikt nie potrafit
zostawili co$ od siebie. $rédziemnym, Czarnym i Czerwonym. : 24 ;
» Od IV wieku na tym obszarze istniato chrze- Mieszaty sie w nim tradycje batkanskie, SUSZONE \ NYSUS?O(O,;, GARUM WI\EPRZ PIECZOy PASTY ““‘7_0\JANE Ok, DZEM
Scijaniskie Cesarstwo Bizantyjskie. Jego stolicg  greckie, tureckie, arabskie i azjatyckie. Miasto : MIESQ czyli 'yb,é?/tny W MIODOWYM w”VIE W Ce
byto miasto Bizancjum, na czes$¢ cesarza Konstantynopol zmienito nazwe na Stambut, : ,\:\I\RDA /%0 ﬁﬂp h
Konstantyna* nazwane Konstantynopolem. a Turcy zbudowali w nhim wspaniaty patac S’ > v = @ < K\\
. . o . . = czyli zasolona  czyli sos P4 q
» W XI mek.u wugkszos? tych Terenow podbity Topkapi@®. w ikra okreslonych  rybny ?G'ROC“\\\ POMARANCE ROZANY
koczownicze tureckie plemlona NyWOdZQCE * Konstantyna Wielkiego mozesz zobaczy¢ na s. 90. gatunkéw ryb
I " A " BAYI I_ DI o _ imam bayildi dostownie oznacza Na patelni rozgrzej oliwe i smaz cate W czasie smazenia pokrdj cebule w cienkie Przestudzone baktazany natnij wzdtuz, Przykryj warzywa pokrywka albo folig
| 9 czytaj ,imam bajyldy” » oo . baktas 10—15 minut na éredni . i6rk iekai ki natke piet _ saiac. zeby ni iadich d A 30 minut. Pod  ciept
czyli faszerowane baktazany pkaptan zemdlat’. By¢ moze zemdlat, aktazany minut na Srednim ogniu. piorka, posiekaj czosnek i natke piefrusz uwazajac, zeby hie przecigc ich do samego i piecz przez 30 minut. Podawaj ciepte,
namaczanie baktazanéw: 30 minut bo oszotomit go wspaniaty smak, ale ztosliwi Obracaj je od czasu do czasu, az zrobig sie ki. Pomidory obierz i pokréj w drobng kostke spodu. Ut6z na gotujacych sie warzywach posypane $wiezg pietruszka i z tyzka jogurtu.
przggotowanle: @@ 100 minut, 3x& mowia, ze chodzito raczej o koszt potrawy. ztociste. (jesli nie sg z puszki). i przykryj pokrywka. Dus 25 minut na matym
Q D G@ Q6 Baktazany dobrze wchtaniajg ttuszcz i doich ogniu.
3érednie 1cytryna Ysszklanki 2 mate 2 zgbki smazenia zuzywa sie zaskakujaco duzo cennej Zdejmij baktazany z patelni, zmniejsz ogien i, I
baktazany oliwy (85 ml) cebule czosnku oliwy. i wrzu¢ na te samg oliwe cebule. Smaz 10 Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Bakta- pL;w’e/bia (
‘ E, O /_N minut, az zmigknie. Dodaj czosnek, kumin oraz zany przetéz do zaroodpornego naczynia bakfggggne 5
2 duze garscie @ 1tyzeczka Baktazany umyj i obierz w paski. Wt6z do cynamon i smaz 3 minuty, czesto mieszajac. z pokrywka, otwdrz delikatnie naciecia, tak aby .
natki pietruszki ”Ijggg:sifkiplggj‘;gxy m‘ii';?:? duzej miski, zalej zimng woda tak, aby byty warzywa przypominaty tédki, posél w §rodku
a w catosci zanurzone, dodaj tyzeczke soli i sok Dodaj pomidory, pietruszke, 1 tyzeczke i wypetnij farszem. Nadwyzke farszu roztéz
Y, tyzeczki fa O a @ iéniet ‘ Dociénii tal Odst li. cukier i bi Wymieszai i qotui koto baktazand
mielonego Yy tyzeczki  s6lipieprz  jogurtdo  WYCiSniety z cytryny. Docisnij talerzem. Odstaw soli, cukier i pieprz. Wymieszaj i gotuj naokoto baktazandw.
cynamonu cukru podania  na 30 minut. Po tym czasie optucz je i osusz. 10 minut, az cze$¢ ptynu odparuje.
DI ETA cu D ) , Na te gluty zalecam Pan niech Pan powinien lez panie kolego, " I Es NY Po D Boa ZACH 0 Du 1 2 3 T
» Diety zdrowotne nie s wspdtczesnym wynalaz- rozgrzewajacy lepiej odstawi do wszystkiego figi prosze jes¢ tylko » Kebab jest popularny na catym Bliskim Wscho- n
kiem. Juz ponad 2000 lat temu zastanawiano sie, i osuszajacy mi6d. dodawac anyzu. latem, i fo z sola. dzie — w Turcji, Iranie, Izraelu i wielu innych .
co nalezy je$é, zeby zdrowo zyé. — krajach. Ma wiele odmian@@®, ale déner
» W starozytnej Grecji, a potem w Bizancjum, kebab, klasyk fast foodu*, jest wynalazkiem {7 .
Turcji i duzej czesci Sredniowiecznego $wiata #ﬁ, osmanskim i zyskat §wiatowg stawe dzieki
wierzono, ze zdrowie i temperament cztowieka tureckim imigrantom. €0 &
zalezg od proporcji czterech humoréw, czyli » Turcy, ktdrzy przybyli do Niemiec pét wieku temu, &
ptynéw znajdujacych sie w ciele: krwi, zéfci, nie zaktadali kosztownych restauracji, tylko L il
flegmy (czyli $luzu) oraz czarnej zéfci. ciasne i tanie bary. Szybko zaczety sie do nich 5 - | -
» Wierzono tez, ze to, co jemy, wptywa na réwno- ustawiaé kolejki gtodnych Niemcdw, czekajgcych L_I U U I_J
wage tych ptynéw, wiec dobranie odpowiednich na dobrze dzi§ znany kebab, czyli zawiniete przygotowywanie pieczenie migsa na pionowym, écinanie zewnetrznych,
pokarmoéw miato by¢ lekiem na wszelkie choroby. w pite skrawki miesa z sosem i warzywami. migsnego walca obracajgcym sie ruszcie przyrumienionych kawatkéw miesa

* 0 fast foodzie przeczytasz na s. 37.
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ZIARNA Z POLKSIEZYCA

» Pszenica jest wraz z ryzem i kukurydzg
jednym z podstawowych pokarméw naszych
czasow. Zaczeto jg uprawiaé prawie 12 tysiecy
lat temu w rejonie Zyznego Pétksiezyca —
obszaru, na ktérym narodzito sie rolnictwo
i powstaty pierwsze cywilizacje. Jedne z jej
wczesnych upraw znajdowaty sie na terenie
dzisiejszej Turcji.

a

L ]

2.0 ‘ .
15) PALAC TOPKAPI

SEIREERIL Y]

» Dwa tysiace lat pézniej pszenica dotarta na : CIENIEJ SIE NIE DA
tereny wspétczesnej Grecji, a po kolejnych » Jak upiec chleb bez pieca? Z tym problemem
tysigcleciach trafita do Europy Zachodniej i Indii.: musieli zmierzy¢ sie ponad 1000 lat temu

» Poprzez selekcje, czyli dobieranie wytgcznie : tureccy koczownicy. W czasie dtugich
dorodnych ziaren o odpowiednich cechach, wypraw przygotowywali chleb sktadajacy sie
stworzono setki odmian majacych rézne wta- : z wielu cienkich warstw ciasta, ktére smazyli
$ciwosci. Z niektérych produkuje sie makarony, : w garnkach@@©.
kasze (w tym popularny w Turcji bulgur@®) :» Kilkaset lat p6Zniej mistrzowie wypiekéw
i chatwy, z innych make na chleby i ciasta. : patacu Topkapi, juz nie z koniecznosci, tylko dla

. lepszego smaku, rozciggali ekstremalnie cienkie

: W T ™ AZIA o
» ., ptachty takiego ciasta, zwanego yufka@.
0 U ;‘ WSPOLCZESNA TURCIA f Smarowali je stopionym mastem, uktadali jedne
- 1Y S—— g na drugie i wypiekali z nich ociekajace stodkim
o, iR, il B ......*.?"q%:" syropem baklawy i wytrawne béreki.
[ = . - -
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AFRYKA

KAYMAKLI KAYISI TATLISI, ... ccm oy st

czyli nadziewane morele, namaczanie: cata noc, przygotowanie: & 30 minut, 25x@

&£ 00U [J

250 g suszonych 1%, szklanki wody 3 szklanki cukru

moreli (375 ml) (150 g)
S /B
6 O/ /s
°/A0R
2 tyzki soku 160 g mascarpone 2 garscie pistacji
z cyfryny lub jogurtu greckiego lub orzechéw wtoskich
=

garsc ptatkow
migdatowych

1 tyzka rozpuszczonego
masta

BAKLAWAQ®

—13 Zalane miodem lub syropem
g3 ciasto przetozone masg
/7= orzechowa.

fo

(‘o.
?;»c
-
T et
BOREKO®
Wypieki z réznymi
nadzieniami, hajczesciej
na stono.
Poza Turcja ciasto yufka
POLWYSEP ARABSKI jest czesto znane pod grecka nazwa filo.

KAZDY PO SWOJEMU

» Na dZwigk stowa ,,chatwa” wiekszo$¢ z nas
mysli o stodkim sezamowo-cukrowym plastrze
pysznosci. Jednak ten przysmak ma mnéstwo
réznych odmian@ @ @@ @. Pierwsze pochodzg
z Bliskiego Wschodu, a gdy dotarty do Azji
Srodkowej i Indii, tam powstaty kolejne. W koricu
chatwy podbity serca tasuchéw na catym Swiecie.

» Juz ponad 1000 lat temu chatwg nazywano
smakotyk zrobiony ze stodzonej pszennej
pasty@. Potem wymyslono wersje sezamowe¥,
orzechowe, owocowe, a nawet jajeczne.

* Wiecej o sezamie na s. 15.
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ra Podawana w soma)jj
chatwa 2z maki

W catej Europije sukadeianej

cnej chatwa doprawionej ka

: I gatka musika;:z)r:,;nem

2
Weyjng turecka cnat Popularna
2robiona z cukrow®

~Macznych nitek.

Izraelu, Libanj
Iraku, Jordanii, iy c. Libani

i Ameryce Pétno
sezamowa

) Syrii,

+ halatat tam»
xa) »
N

afhla

¥ Uwielbiana
£ M w Bangladeszu
M chatwa

z ciecierzycy.

s

A W@ X
"2ygotowywan? vt
z pas,(q

A

Stowo .chatwa” pochodzi od arabskiego .hulw” (czytaj .hult”), czyli .stodki".

Turecka nazwa znaczy ,,deser z moreli

z kajmakiem”. Kajmak* to znana na catym
Bliskim Wschodzie ttusta, gesta Smietana, ktorg
mozesz zastgpi¢ serkiem mascarpone lub
gestym jogurtem.

Morele zalej i odstaw do hamoczenia ha
noc.

Wode pozostatg z namaczania moreli
(przynajmniej jedng szklanke, a jesli zosta-
to mniej, uzupetnij wodg) przelej do matego

* Nie pomy! z polskim kajmakiem — stodkg masg z mleka lub $mietanki
gotowanych z cukrem.

Owoce gotuj 10—15 minut, a potem wyt6z
na talerz do przestudzenia.

rondla i zagotuj. Rozpus$¢ w niej cukier, dodaj
sok z cytryny i namoczone morele.

Po gotowaniu morele powinny sie otwo-

rzyé, mozesz tez nacigé je nozem. Kazda

. i morele napetnij tyzeczkg serka lub jogurtu.

Do serka wcisnij troche posiekanych
pistacji lub orzechéw.

Gotowe morele polej kilkoma tyzkami
syropu z garnka, rozpuszczonym mastem
i posyp ptatkami migdatowymi.
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f; » Iran, znany dawniej jako Persja, to kraj o dtu- i podbojéw byto tu jeszcze wiele. W $rednio- TA H CZI N - E M o RG H l10120) § LE’ Rozdrobnij szafran, zalej go 3 tyzkami DUCHOWA GI:ODO”KA zachodu storica wiernym nie wolno nic je$¢ ani

2 giej historii. W starozytnosci, 2500 lat temu, wieczu kraj zdobyli Arabowie, ktérzy nawrocili czyli ryzowe ciasto z kurczakiem ’ 2 g goracej wody i wymieszaj. Islam, najpowszechniejsza religia w Iranie pi¢. Trwa 29 lub 30 dni.

é Cyrus Il Wielki@ zatozyt tu potezne perskie Persdw na swojg religie — islam, panujacy gotowanie kurczaka: @ 60 minut, & g i krajach arabskich, ma ogromny wptyw na » Po zachodzie storica muzutmanie przerywajg post
5 imperium. Dzigki podbojom i handlowi tutejsze  w Iranie do dzi$. Jednak perski jezyk, tradycje pieczenie: @ 60 minut, - W duzej misce roztrzep jajka i dobrze diete swoich wyznawcédw — muzutmandw. i do rana mogg jes¢ do woli. Kazdy region muzut-
;5 produkty, takie jak granaty, woda rézana czy i kuchnia przetrwaty. przggotowanie: @ 30 minut, 4= wymieszaj je z jogurtem. Dodaj szafran, Okresla, jakie produkty s dozwolone, czyli manskiego Swiata ma swoje tradycyjne przekaski,
~ szafran, dotarty wtedy do wielu zakgtkéw » Dlatego obok wielu darn wspdlnych dla catego kurkume i tyzeczke soli. Dorzué¢ potowe ryzu halal, a jakie zabronione, czyli haram. potrawy i napoje, ktére sie wtedy podaje, ale

§ $wiata. Do Persji trafity zas ze wschodu ryz, Bliskiego Wschodu, jak kebaby (szasztyki @ ‘m Ad i jeszcze raz wymiesza,j. > Dziewigty miesigc muzutmanskiego kalenda- niektdre dania sg wspélne dla wigkszosci z nich

m . . . . . . ., . : . .

-E » E::::aer;,:,?:x?ata NSO — Zap:t;c;zoanecghc;er|g;a;gl,1ﬁgugyl,<faszerowane Acebula  1kgkurczaka, najlepiej  kilka ziaren ziela . o " cstor rza, ramadan, to czas, gdy od wschodu do (choé nie wszedzie tak samo sig nazywaja).

3P e e e aten Cynamn, kumin, gatke musziatotows | ouqryip  S20LEZARY  ohowm.,  WALIK SLODYCZE

« Mmigso ztocono tu szafranem, ryz zamieniano baklawy2@), takze dzi§ mozna tu zjesé i kardamon potacz w miseczce i dodaj do AS R — ‘
g w lekki puch, a przy szczegélnych okazjach tradycyjne, bogate w aromatyczne dodatki D D V{ﬁ; pozostatego ryzu. Dobrze wymieszaj. :

£ zdobiono ptatkami srebra i ztota. potrawy z szafranowym ryzem, kwasne zupy 1%, szklanki ryzu (270 g) szczypta nitek - < ] i

E » Dwa wieki pézniej Persje podbit krél Macedonii i sosy doprawiane sokiem z owocOw oraz inne nellepie] basmati szafranu Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Rozpus¢ e"fra,,ow ek & %,;(, : Sa.\;,o° b:ﬁig:;?;;::'

g, Aleksander Wielki. Potem wtadcéw, dynastii wyjatkowe perskie dania. 00 D masto w rondlu i posmaruj nim obficie | <o Y s e
et a a o

bw  KOSZTY NIE GRAJA ROLI

wnetrze zaroodpornego naczynia z pokrywk
2 jajka 1szklanka gestego %, tyzeczki %, tyzeczki o P g y pokrywka

. asiona W soczysf,, jogurtu (250 ml) kurkumy  cynamonu (zostaw troche masta na potem) — najlepiej » Aby otrzymac 1 kilogram szafranu — naj-
0‘0(3“6¥°—ckerPk'eJ Otocze, plusiirocheldolpodania przezroczystego o wymiarach okoto 24 na 24 drozszej przyprawy $wiata, trzeba zebraé
x° OH A A centymetry. 150 tysigcy kwiatéw szafranu uprawnego@.
Y tyzeczki Y tyzeczki Y tyzeczki Z kazdego kwiatu nalezy recznie wyjgé stupek
miElneoali mi*f;;g{rgf;a'ej glﬁ'gﬁ?ni Na dno naczynia wytdz ryz wymieszany z trzema delikatnymi nitkami (reszte kwiatu

sie wyrzuca). Owe nitki, fachowo nazywane
znamionami, po wysuszeniu stang sie sza-
franem@. Persowie produkuja, wykorzystuja

z jogurtem i jajami, nastepnie utéz war-
&3 88Rao = stwe kurczaka. Mieso posyp rodzynkami

2 tyzki masta 2 tyzki namoczonych rodzynek sél . . . . ..
Y y Y y i zakryj warstwa ryzu z przyprawami. Catos¢

Pokrdj cebule na grube plastry i wtéz jg do doci$nij rownomiernie tyzka, polej %, szklanki i eksportuja te przyprawe od ponad 2500 lat.
garnka razem z kurczakiem, dwiema rosotu i resztka rozpuszczonego masta.
tyzeczkami soli i zielem angielskim. Zalej wodg
i gotuj godzine, az migeso zmigknie. 10 Piecz pod przykryciem przez godzine lub
do momentu, gdy na bokach i dnie naczy- §* =
Wyjmij kurczaka z garnka, przestudz nia bedzie widoczna przyrumieniona warstwa. | KWIATOWE PRZYSMAKI
i podziel go na mate kawatki. Rosét odstaw Réze@ zaczeto uprawiaé w Persji kilka tysigcy :
na pozniej. 1 Po lekkim przestudzeniu podwaz nozem lat temu. Najcenniejsze byty ptatki, z ktérych
UKRYTE SKARBY boki, nakryj naczynie desk3 i energicznie destylowano wode rézang, robiono dzemy,
» Cho¢ nietatwo dobrac sie do ostonietych Homer*), a potem innych krajéw nad Morzem Ryz wt6z do garnka i zalej zimng woda. obrdéé, aby ciasto wypadto na deske. Serwuj przyprawy i dekoracyjne posypki.
tuping i biatg btong nasion granatu@@@, ich  Srédziemnym. Wymieszaj energicznie reka, odlej wode z gestym jogurtem. Dzieki masowej produkcji i dobrze zorgani-
stodko-kwasny smak jest w Iranie ceniony od > Dzieki kupcom trafity tez do Indii i Chin, i powtarzaj te czynno$ci do momentu, az woda zowanym perskim kupcom woda rézana®
co najmniej 5000 lat. To jedne z najwczes$niej a wiele wiekow pdzniej wraz z hiszpanskimi bedzie przezroczysta. rozprzestrzenita sie w Azji, a wraz z powra-
udomowionych owocdw na $wiecie — obok fig,  Zeglarzami dotarty do Ameryki. cajgcymi z wypraw krzyzowych* rycerzami
winogron, daktyli i oliwek. » Z otoczek nasion granatu Persowie robili Zagotuj 4 szklanki wody z 2 tyzeczkami dotarta do Europy.
» Granaty pochodzg wtasnie z Persji. Stad cierpkie syropy i sosy, ktérymi barwili ryz lub soli, dodaj ryz i gotuj go 5—8 minut, az Do dzi$ odrobina wody rézanej dodawana
W czasach starozytnych dotarty do Egiptu, doprawiali potrawy miesne. bedzie podgotowany, ale ziarna pozostang do wykwintnych deser6w przywodzi na mysl|
Grecji (Wwspomina o nich grecki poeta * Wigcej o Homerze przeczytaj nas. 91. twardawe. Przeptucz zimng wod3q i ostudz. dawne bajeczne patace i perskie uczty.
* Czyli wojen z muzutmanami o Ziemie Swieta
(obszar dzisiejszych Izraela i Palestyny).
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PRZECHYTRZYC BOGA

» Migdaty@ sa uprawiane na Bliskim Wschodzie,
w tym w Iranie, od tysiecy lat. Do Europy
trafity juz w starozytnosci, ale popularno$é
zdobyty w Sredniowieczu, w okresie wypraw
krzyzowych. Wtedy to chrzescijanscy
rycerze podpatrzyli u Arabdw wywodzacy
sie z Persji sposéb na przygotowanie mleka
migdatowego®.

» Czemu rycerze mieliby zachwycac sie roslin-
nym napojem? Chrzescijan obowigzywaty
wtedy rygorystyczne zasady dotyczace postu.
W okresie Wielkiego Postu mleko krowie i inne
produkty zwierzece byty surowo zabronione,
wigc ro$linny zamiennik okazat sie bardzo
pozadany.

» Ten prosty wynalazek od dawna wykorzysty-
wali muzutmanie w czasie ramadanu.

MARCEPAN®

W tupinie pestki "Q“\m
ukryty jest Q¥ 0% Popularne
W Iranie
mtode
owoce
migdatowca
obtoczone
w soli morskiej.

Deser

z prazonych
i zmielonych
migdatéw.

~

)

ZIELONY LUKSUS

» Pistacje@@ pochodzg z Afganistanu, jednak
juz 9000 lat temu jadano je na terenach
wspétczesnego Iranu.

» Do Europy trafity w starozytnosci. Prawdo-
podobnie przywidzt je Aleksander Wielki wraz

z innymi tupami zdobytymi w czasie dalekich
podbojow.

» Poczatkowo delektowali sie nimi tylko bogacze,
ale dzi$ sg powszechnie dostepna przekgska,
waznym elementem wielu dan i kluczowym
sktadnikiem lodéw pistacjowych.

pestki owocy
p'\s’racji wfas'ciwej

Gl
S

PiSfacje

KUKU SABZI,

czyli omlet ze Swiezymi ziotami

» 30 minut, 1x©

W W

Y5 szklanki Y5 szklanki Y5 szklanki
koperku kolendry szczypiorku

B & oo

s szklanki 2 tyzki orzechéw 3 jaja
pietruszki wtoskich
a A a
Y, tyzeczki Y, tyzeczki Yy tyzeczki
soli kurkumy kuminu

Y, tyzeczki proszku do pieczenia szczypta chili

s & o)

$wiezo mielony 2 tyzki suszone;j 3 tyzki oliwy
pieprz Zurawiny z oliwek

»Sabzi” to po persku ziota. Mozesz
@ dowolnie zmieni¢ ziotowa kombinacje lub
dodac inng zielening — na przyktad pochodzacy
z Persji szpinak, ktéry uprawia sie tu od ponad
1700 lat.

Umyj i osusz ziota. Odetnij grube todyzki,
reszte doktadnie posieka;.

Na matej patelni podpraz orzechy, az sie
zrumienig i zaczng pachniet. Kiedy
przestygna, grubo je posiekaj.

W duzej misce roztrzep jajka, dodaj sél,
kurkume, kumin, proszek do pieczenia,

chili i $wiezo mielony pieprz. Dobrze wymieszaj.

Do masy jajecznej dodaj posiekane ziota,
orzechy, Zzurawine i wymieszaj.

Na matej patelni rozgrzej 3 tyzki oliwy. Wlej
mase jajeczng, wygtadz wierzch, przykryj
i zmniejsz ogien. Smaz 8—10 minut, az Srodek
sie zetnie.

Przykryj patelnie ptaskim talerzem i ener-

gicznie obréé do géry dnem. Zsun omlet
z talerza na patelnie usmazong strong do géry
i smaz pod przykryciem kilka minut.

Przet6z kuku na talerz i odstaw na kilka
minut. Potem pokrdj w tréjkaty i podaj
z jogurtem lub pieczywem.

B o Sl 1
WAAAAN -
- ﬂ
[ mmm—
=N T —
= 1= = [
% ; T\ S —
o N (ValY 53 .G 21
o N : o T
ST RN D * a3
t ' e )
12 ¢ 18
" o)
o |
Y
D) | &
1 S— 16 "Gty O\
CUKROWA OBFITOSC
~ a Daktyle@@® pochodza prawdopodobnie

z obszaru Zyznego Pétksiezyca* W tym
cieptym i suchym regionie uprawiali je rolnicy
pierwszych cywilizacji — Mezopotamii i Egiptu.
Wszyscy, ktérym udato sie sprébowac tych
stodkich i pozywnych owocdéw, natychmiast
sie nimi zachwycali. Od starozytnych Rzymian,
przez Chinczykéw (ktdérzy sprowadzali je

z Persji), po Sredniowiecznych wtadcéw Europy.
Jadano je jako samodzielny deser lub jako
sktadnik stodkich i wytrawnych dan. Dla
mieszkancow goracych pustyn do dzis s
waznym elementem codziennej diety.

* 0 Zyznym Pétksigzycu przeczytaj na stronie 6.

e

& || Dziko rosnace
daktylowce
potrafig osiagnac
B wysokosé
30 metréw.

™ Jednak zbieranie
.-' owocéw z tak
1'( wysokich palm
‘1 jest niebezpieczne,
' .1 dlatego na

L% B plantacjach

‘ i: przycina sig je,
=A==

zanim przekroczg
L 15 metréw.

PUCHATY PRZEPYCH

Ryz pojawit sie na perskich stotach juz

w starozytnosci. Trafit tu z Indii i Chin*,

a z czasem, dzieki unikatowej tréjetapowej
metodzie przyrzadzania, nabrat w tutejszych
daniach wyjatkowego charakteru.

Ziarna najpierw dfugo moczy sie W zimnej
wodzie, potem krétko gotuje, a na koniec
dogotowuje do miekkosci na parze.

Tak przygotowany ryz jest lekki, puszysty

i idealnie sypki. A peten perski przepych
uzyskuje, gdy doprawi sie go mastem

i szafranem.

Suszone owoce
niektérych gatunkéw
daktyli zawierajg az
7#0% cukru.

* 0 historii ryzu przeczytaj na s. 19.
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agai 51

aceitunas 79
agarowe drewno 93
ajoblanco 78

ajsz baladi 9%, 98
alfajores 46w
alpaka iy

alycz’a 105
amarantus 47, 102
ananas 47, 50, 74
asado 54

asafetyda 26, 89
atole 43
awgolemono 88w
awokado 40, 41, 42, 43, 78

B

bajgle 36, 38

baklawa 6, 9

baktfazany U, 8, 76, 84, 88

baktazany faszerowane,
zobacz imam bayildi

bambus 19

banan 30, 31, 41, 43, 106

banh chudi nuéng 30w

banh mi 28

banh xéo 28w

barbecue 36

barfi 2uw

barszcz 12, 65

basbusa 99

bastila 9u4F

batoniki mleczne,
zobacz barfi

bazylia 85, 86

berberie 105, 107

beszamel 79, 80, 81

bigos 65

birjani 25

bisque 38

bliny 69w’

Blutwurst 62

bogrécs 73

boquerones en vinagre 79

bérek 6

borowik szlachetny 66

boréwka czarna 66

botifarra 79

béb 15, 17, 98, 99

Bratwurst 62

brie 83

brigadeiro 50w

Brihwurst 62

brukiew #

brunost 58

buteczki serowe, zobacz pdo
de queijo

burak 27, 64, 65, 71

buter halua 7

c

calamares 79

camembert 83

camu camu 45

cannoli 86, 87

caracoles 79

carbonada criolla 52

ceviche 45

chatwa 6, #, 9,15

Chanuka 14

ch'arki 52, 53

chicha morada 4?7

chili 11, 26, 28, 29, 32,
34, 35, 40, 41, 42,
43, 4y, 45, 101, 102,
105, 107

chili con carne 36

chirashizushi 22

chirimoya 5

chleb 6, 8, 12, 13, 15, 56,
60, 61, 64, 68, 70, 78,
79, 81, 92, 96, 9%, 98,
102, 104

chlebowiec 30

chleb umarlaka 43

chocotorta 55w

chop suey 37

chowder 36, 38

chrzan 23, #

churrasco 48

ciasteczka miodowe,
zobacz melomakarona

ciasteczka z kajmakiem,
zobacz alfajores

ciasteczka z wrozbg 37

ciastka z makiem,
zobacz hamantasze

ciastko z tysigca listkéw,
zobacz mille-feuille

ciasto bananowe,
zobacz banh chu8i
nuéng

ciasto filo 6, 94

ciasto ryzowe z kurczakiem,
zobacz tahczin-e morgh

ciasto stodko-wytrawne,
zobacz bastila

ciasto warka 95

ciecierzyca #, 12, 14, 15, 98

Coca-Cola 100

cojonudo 79

croissant 82, 98

croque monsieur 81

croquetas 79

cukier 5, 7, 11, 2%, 34, 42, 43,
70, 71, 98

cukrowa czaszka 43

curry 25, 26, 62

Currywurst 62

cymes 14

cynamon cejlonski 26, 47,
60, 64, 105

cytryny 8, 27, u5, 80, 88,
93, 95

czakale badam 10

czekolada 42, 55

czerwony ryz, zobacz jollof

czubajka kania 66

czulent 14

capati 25

D

daktyle 5, % 8, 9, 11, 12,
14, 93

Dampfnudel 60

deser jabtkowy,
zobacz tilslgrte
bondepiker

deser kajmakowy,
zobacz chocotorta

deser z chleba,
zobacz umm Ali

Dia de Muertos 43

dieta i

diffa 9u

dip z awokado,
zobacz guacamole

doce de leite, zobacz dulce
de leche

dolmades 88, 90

donut 38

doro uot 106w

dorsz 58

dulce de leche 46, 50, 55

durian 31

dynia 35, 36, 38, 40, 52

E

ekstrakt miesny 54
empanadas 52
enchilada 43
ensete 102, 106

F

falafel 12, 15, 97, 98, zobacz
tez ta’amijja

fasola 15, 16, 36, 64, 88

fasola z ryzem,
zobacz radZma ¢awal

fast food 5, 22, 37

fermentacja 13, 16, 17, 20, 21,
22, 23, 28, 33, 35, 42, 56,
57, 58, 59, 65, 70, 73, 86,
8%, 95, 97, 104, 106

figa 5, 8, 12, 15

frankfurterka 38, 62

fufu, zobacz ttuczone
jamsy

ful mudammas 97, 98

G

gado gado 35w

gadzar ka halwa 7

galangal 32, 34, 35

gatka muszkatotowa 7,
26,105

gazpacho 8@

gelato 8%

ghi 24, 25

gbi cudn 29, 31

gorgonzola 86

gozdziki 26, 29, 47

granat 8, 12, 14, 27

gravlax 57

groundnut soup 101w

gryka 64, 69

grzyby 20, 21, 61, 64, 65,
66, 68, 84, 97

guacamole 41, 424

guarana 51

gulasz 73, 74

gulyasleves 73

gumbo 38

gwanako 54

habanero 41

halal 9

halaszlé 73

halawat tamr 7

hamantasze 134, 14

hamburger 36, 3# @

haram 9

Hass 41

haute cuisine 81

hawawszi 96

herbata 16, 20, 22, 62, 92,
9y, 98

hibiskus 98

hot dog 36, 38

huevos estrellados 79

humus 12, 144, 15

hurka 73

|
imam bayildi Y&
indyk 36, 38, 40, 74

J

jabtka 14, 27, 44, 59, 64

jajko #, 10, 15, 24, 33, 52, 60,
64, 65, 68, 76, 79, 88, 98

jalapefio 41

jamén ibérico 77, 79

jamén serrano #7

jams 102, 103

jesiotr 68

jezyna 66
jeczmien 12, 64
jollof 1024w, 103

K

kajmak 7, 46, 50, 55

kakao 42, 100

kanapka z miesem,
zobacz hawawszi

kapsaicyna 41

kapusta 54, 60, 64, 65, 68, #1

karczoch 84, 85

kardamon 5, #, 8, 24, 26, 29,
105, 107

karkade 98

Kartoffelklésse 60

Kartoffelsalat 63w

Kisespitzle 60w

kasja 26

kasza 6, 12, 64, 68, 92, 102

kaszanka 64

kaszrut, zobacz koszernos$¢

katajef 99

kawa 15, 48, 8%, 98, 100, 107

kawia, zobacz $winka
morska

kawior 5, 68, 69

kaymakl kayisi taths) 6@

kebab 5, 8

kibuc 15

kietbasa 36, 60, 62, 64, 65,
73, 74, 79

kisiel owocowy 70w

kiszenie 65, 68, #, 95

kiszona kapusta 65, 68

kiszone cytryny 93, 95

kiszone ogorki 65, 68

kjgttkaker med brun saus
57w

kleik ryzowy, zobacz zhou

klopsiki z brgzowym sosem,
zobacz kjgttkaker med
brun saus

kluski 13, 16, 18, 60, 64, 68,
92,102

kluski z serem,
zobacz Kasespatzle

knedle 60

Kochwurst 62

k'ocz’o 106

kofeina 51, 55, 100, 107

kokos 30, 34, 48, 99

kolendra 26

kolendra meksykarnska 31

kolendra wiethamska 31

kolikode halwa #

kombu 20

komosa ryzowa 47, 102

koszerno$¢ 12

kozieradka 26, 105

kozlarz babka 66

krokiety ziemniaczane,
zobacz papas rellenas

krowa 24, 25, 52, 54, 73, 89

kukurydza 6, 16, 36, 40, 43,
L5, 47, 52, 84, 102

kuku sabzi 10w

kunafa 99

kurczak 33

kurczak w mleku
kokosowym, zobacz opor
ayam

kurka, zobacz pieprznik
jadalny

kurkuma 26

kuskus 12, 92, 94

kuskus na stodko,
zobacz seffa

kutia 64

kwas chlebowy 70

kwasnica 65
kytfo 105

L
la bomba 79

lama iy

laminowanie mastem 82

latkes, zobacz placki
ziemniaczane

Leberwurst 62

leczo 72w

lemoniada 27

limonfila pachnaca 31

limonka 27, 34, U5, 47

lody 24, 87

longan 30

licuma 45

lutefisk 58

toso$ 56, 57

maca 13

macis (kwiat muszkatotowy)
26

makaron 6, 18, 29, 36, 84,
85,102

makaron z sosem bolonskim,
zobacz tagliatelle alla
bolognese

makizushi 22

makrela 59

malina 66

mango 31

mangostan 31

maniok 40, 48, 51, 102

manjar blanco 46, 50

mapo doufu 17

marakuja 45

marcepan 10

marynaty (pikle) 17, 22, u5,
68, 74, 85

marzymieta 31

masala 26

mascarpone 6, 86, 87

Maslenica 69

masto 80, 82, 100, 101,
104, 105

masto orzechowe 35, 39

masto shea 100, 101

maslak 66

matambre 52

meggyleves Py

melomakarona 91w

Michelina przewodnik 60, 80

miechunka peruwianska 45

migdaty 10, 11, 76, 78

mille-feuille 82"

mitka abisynska, zobacz tief

mimolette 83

miéd 5, 6, 14, 27, 64, 6%, 70,
90, 91, 92, 93, 99, 107

miso 16, 21, 23

mleczaj rydz 66

mleko 12, 20, 24, 25, 38, 41,
42, 60, 64, 65, 80, 83, 86,
8%, 90, 91, 98, 107

mleko kokosowe 25, 32, 34

mleko migdatowe 10

morele 6

morele nadziewane,
zobacz kaymaklh kayisi
tathsi

mozzarella 86

munster 83

naan 25

nachos 36

nalesnik wietnamski,
zobacz bdnh xéo

nandu 54

navajas 79
nerkowce 48
nigirizushi 22
nixtamalizacja 40
Nockerl 60

nori 20, 21, 22
nyt’yr k’ybie 105

0

oca, zobacz szczawik
bulwiasty

ocet balsamiczny 87

ogorki 6, 65, 68

okra 36

olej 38, 0, 48, 59, 89, 94,
100, 103

olej arganowy 94

olej palmowy 48, 100, 103

oliwa 14, 48, 78, 80, 84,
85, 88, 89, 92, 98

oliwki 12, 15, 76, 79, 88,
90, 92

olluco 46

omlet z ziemniakami,
zobacz tortilla de
patatas

omlet z ziotami,
zobacz kuku sabzi

onigiri 22

opor ayam 32w

opuncja 45

orzech brazylijski 49

orzeszki koli 100

orzeszki pinii 85

orzeszki ziemne 15, 29, 36,
39,100, 101

oshizushi 22

oud kmari, zobacz agarowe
drewno
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pacay 45

pachnotka 30

paella 76

panna cotta 87

p3o de queijo 49w

papas rellenas Yy

papier ryzowy 29

paprikas 73

papryka 41, 72, #3, 4, 75, 76,
78, 84,105

parmezan 86

pasteryzacja 65, 83

patatas bravas 79

peanut butter pie 39"

pecorino 85, 86

percebes #7, 79

pescaito frito 79

pesto 85

peczak 64

pielmieni 69
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pieprz 26

pieprznik jadalny 66

pieprzowiec 30

pierniczki 6% W

pierogi 18, 52, 64, 65, 66,
€8, 69

pierogi z kaszg gryczang
64w

pikle, zobacz marynaty
(pikle)

pigmaniye 7#

pistacje 10, 11, 99

pita 5,12, 97

pitaja 30

pizza Margherita 86W

placek z dynig 38

placek z mastem
orzechowym,
zobacz peanut butter pie

placek z maki kukurydzianej
lub pszennej,
zobacz tortilla

placek z maki z tiefu,
zobacz yndzera

placki gryczane,
zobacz bliny

placki ziemniaczane 14

plantany 102

podgrzybek brunatny 66

podpuszczka 17, 83, 86, 90

polbo & feira 79

pomidor 36, 40, 41, 43, 64,
76, 78, 80, 84, 86, 103

popcorn 36

porkolt 73

post 9, 10, 58, 69
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i jajami, zobacz doro uot

poziomka 66

praliny kajmakowe,
zobacz brigadeiro

prosciutto crudo 86

proso 64, 102

przepekla ogérkowata 35

przyprawy 5, 9, 12, 20, 25,
26, 29, 34, 35, 38, 41, 42,
#, 72, #3, #4, 75, 76, 88,
89, 93, 105

pszenica 6, 12, 13, 16, 18, 20,
23, 40, 42, 61, 64, 88, 92,
99

pumpernikiel 61

Purim 14

pyzy 60

quesadilla 43

radzma ¢awal 26 W
rajskie orzechy 48
rakfisk 57

raki 38

ramadan 9, 10, 99

rambutan 31

ricotta 86, 87

Rohwurst 62

roquefort 83

Rosz Haszana 14

rézas, 8,9

ryz 8, 9, 11, 12, 16, 18, 19, 20,
21, 22, 25, 26, 32, 36, 38,
40, 48, 73, 76, 84, 90, 92,
100, 102, 103

ryzowa przekaska,
zobacz onigiri

ryzowe tarasy 18

rzepa #

sago 32

salami 73

salmorejo 78

salsa criolla USWw

salsa pomidorowa 414

satatka z cebuli,
zobacz salsa criolla

satatka ziemniaczana,
zobacz Kartoffelsalat

satatka z sosem
orzechowym,
zobacz gado gado

sambal 34

sardele 79

sardynka 59

sashimi 23

seffa 93w

semolina 92, 99

ser 15, 24, 36, 40, 43, 49, 58,
60, 62, 64, 65, 76, 79, 83,
85, 86, 8%, 88, 90, 91, 99

serrano 41

sezam #, 15, 38, 76, 98, 100

SHU 41

smalahove 57

sobremesa 78

soja 15, 16, 17, 20, 21, 23, 32,
33,35

sorgo 102

sos 5, 8, 16, 21, 22, 23, 26,
29, 34, 35, 60, 62, 73, 80,
85, 88, 105

sos bolonski 84w

sos bumbu kacang 35

sos kecap manis 35

sos nudc m3m pha 28

sos rybny 5, 28, 29

sos sojowy 16, 22, 23, 28, 35

sosy bazowe 80

Spétzle 60

sporysz 61

spring rolls 29

stir fry 29

street food 43, 62
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Skad pochodzi kukurydza, skad pszenica,
a skad ziemniaki? Co jada si¢ od wiekow w Turcji,
a co we Wtoszech czy w Nigerii? Jak przygotowac
hiszpanski chtodnik albo brazylijskie pralinki?

W nowej ksiazce autorow stynnych ,Map”
odwiedzicie 26 krajow z 5 kontynentow i poznacie
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i dowiecie sie, jak przyrzadzié
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stron $wiata.
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