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Wstep

W 2022 roku w ramach projektu , Europejskie Staze
Zawodowe” na staze do Hiszpanii (Walencja i Barcelona)
Wyjechaty trzy grupy ucznidéw, tacznie 48 osob. Byli to
uczniowie klas drugich, trzecich, uczacy sie
nastepujacych zawodoéw: technik zywienia i ustug
gastronomicznych, technik hotelarstwa, technik
organizacji turystyki, technik ekonomista. Pobyt kazdej
grupy trwat cztery tygodnie.

Na miejscu, czyli w Walencji i w Barcelonie uczniowie
znalezli sie pod opiekg pracownikow firmy Esmovia
(Walencja) oraz EPD — European Projects Development
(Barcelona) — wspoétorganizatoréw wyjazdu,
odpowiedzialnych za miejsca pracy, zakwaterowanie
oraz realizacje programu kulturowego. Podczas pobytu
za granicg mtodziez miata wsparcie ze strony opiekunow
ze szkoty — koordynatorki projektu i nauczycielki jezyka
angielskiego.

Niniejszg ksigzke kucharska tworzg przepisy, ktore
uczestnicy projektu uczacy sie zawodu technik zywienia
i ustug gastronomicznych mieli mozliwos¢ poznaé,
wyprobowacd i degustowac w czasie swoich praktyk w
hiszpanskich restauracjach.
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Kuchnia Hi i

Kuchnia Hiszpanska ksztattowata sie a ogromny
wptyw na to, co serwowane jest w danym
regionie, miaty lata najazdow i panowania obcych
wtadcodw oraz naptyw licznych imigrantow z
roznych stron sSwiata

W ogolnym ujeciu kuchnia hiszpanska
wykorzystuje znaczace ilosci ryb i owocow morza
(w tym osmiornic), a takze duze ilosci warzyw,
owocow i wodorostow. Popularne sg pomidory,
cukinie, groszek i baktazany. Nie brakuje tez
oliwek i daktyli. Kuchnia obfituje w mieso, przede
wszystkim baranine oraz réznorodne sery.

Kraj stynie z produkcji wina i oliwek, ktore
Hiszpanie namietnie wzbogacajg rozmaitymi
farszami np. serem, cytrynami lub anchois.
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Sktadniki:

0,5 kg ryzu do Paelli np. bomba

500 g miesa kurczaka np. piersi lub
patki

300 g miesa krolika bez skory i kosci

200 g zielonej fasolki szparagowej,
pokrojonej na kawatki 3 cm

100 g biatej fasoli z puszki

400 g krojonych pomidoréw z
puszki

200 ml oliwy, np. Classico Monini
szczypta szafranu

1 tyzeczka wedzonej mielonej papryki
kilka gatazek rozmarynu

sdl do smaku

Przygotowanie:

Rozgrzej patelnie. Obsyp brzegi patelni solg, a na srodek wlej oliwe, pokrdj mieso kurczaka i krélika w
kostke. Patki kurczaka zostaw w catosci. Wrzué mieso na patelnie, duze kawatki z koscig potdz na jej
Srodku. Obsmazaj mieso na wolnym ogniu ze wszystkich stron, az sie zrumieni.

Przesu mieso na brzegi patelni i wrzué na srodek zielong fasolke i pomidory. Smaz, az z pomidorow
odparuje nadmiar ptynu. W tym czasie wsyp szafran do kubeczka i zalej 1/4 szklanki wrzgtku. Odstaw
do naciggniecia.

Wymieszaj wszystko na patelni, dodaj biatg fasole, wedzong papryke oraz wode z szafranem. Wlej ok.
1,5 I. wody. Wrzué rozmaryn, wszystko wymieszaj, sprobuj i dopraw solg do smaku. 4. Doprowadz
wszystko do wrzenia i zmniejsz ogienn do matego. Gotuj przez ok. 30 minut, jezeli ptyn za bardzo
odparuje, uzupetnij gorgcg wodg. Na osobnej suchej patelni podpraz ryz przez ok. 20 sekund, po czym
przesyp go na patelnie z sofrito. Postaraj sie rozsypac ryz rownomiernie po catej powierzchni patelni:

Gotuj ryz ok. 18-20 minut. Pamietaj, ze zgodnie z tradycyjng metodg przygotowania nie wolno paelli
miesza¢ od chwili dosypania ryzu. Dzieki temu mozemy uzyska¢ socarrat — chrupigcg skorupke na
spodzie potrawy. Jezeli nasza patelnia jest wieksza od palnika, nalezy co dwie minuty obracaé patelnig,
tak aby rézne jej czesci mogty sie nagrzewad. Ryz przez pierwsze 10-12 minut gotujemy na srednim-
duzym ogniu, a przez kolejne 5-10 minut na matym. Ryz powinien by¢ al dente, jednocze$nie uwazamy,
aby sie nie przypalit. Powinien wchfong¢ caty ptyn. Zgodnie z tradycjg Paelle powinno jes¢ sie z patelni.
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Sktadniki:

1 kg dojrzatych i miesistych
pomidoréw,

mata cebula (najlepiej cukrowa),
strgk czerwonej papryki,

pot duzego ogdrka wezowego,
1-2 zgbki czosnku,

kromka pszennego chleba bez
skory,

tyzka biatego octu winnego,
tyzka oliwy z oliwek,
szczypta cukru,

sol, pieprz,

opcjonalnie szczypta ziét prowansalskich.

Przygotowanie:

Pomidory, papryke, ogoérka i cebule myjemy. Z pomidoréw zdejmujemy skérke, kroimy w wiekszg
kostke. Z papryki usuwamy nasiona, kroimy na czgstki. Ogérka cienko obieramy kroimy na plastry. Z
cebuli obieramy wierzchnig warstwe, kroimy na czastki. Czosnek przeciskamy przez praska.

Wszystkie warzywa wrzucamy do garnka (lub miski), dodajemy pokruszony chleb, miksujemy
blenderem na gtadka mase, doprawiamy do smaku octem winnym, oliwg z oliwek, solg, pieprzem,
cukrem i ewentualnie ziotami prowansalskimi. Jezeli to konieczne dodajemy ok. 1/3-1/4 szklanki
bardzo zimnej, przegotowanej wody do rozrzedzenia.

Zupe wktadamy do lodowki i mocno schtadzamy (przynajmniej 1-2 godziny przed podaniem).
Rozlewamy do miseczek, skrapiamy oliwg i oprészamy grubo mielonym, czarnym pieprzem.
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Sktadniki na 1 litr napoju:

250 g migdatéw ziemnych (chufas)
125 g cukru
1 litr wody

Skdrka z cytryny i/lub cynamon (opcjonalnie)

Przygotowanie:

W celu przygotowania horchaty nalezy namoczy¢ migdaty w wodzie. Proces ten trwa minimalnie 24

godziny, przy czym nalezy pamietac o kilkukrotnej wymianie wody w celu dobrego oczyszczenia bulw
Z nieczystosci.

Po zakonczeniu namaczania migdatéw odsgczamy je i przesypujemy do oddzielnego naczynia. Na tym
etapie mozemy dodac réwniez szczypte cynamonu lub skérke cytryny. Nastepnie catos¢ wielokrotnie
ubijamy blenderem, od czasu do czasu dolewajgc odrobine wody. W ten sposdb z doktadnie ubitej
masy wytrgcac sie bedzie ptyn przypominajacy wyglagdem mleko sojowe.

Powstaty, metny ptyn przesgczamy przez sitko lub gaze do litrowego dzbanka w celu pozbycia sie
czastek statych.

Do dzbanka dolewamy zimnej wody do petna, dodajemy cukier i energicznie mieszamy, az catkowicie
sie rozpusci.

Przygotowang horchate wktadamy do lodéwki do czasu az sie porzadnie schtodzi.
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Przygotowanie:

1 szklanka (250 ml) wody
100 g masta

1 tyzka cukru wanilinowego
2 tyzki cukru

szczypta soli

1 szklanka maki pszennej

3 jajka

litr oleju roslinnego

cukier puder z cynamonem
SOS CZEKOLADOWY

200 ml $mietanki 30% lub 18%

100 g czekolady deserowej

Przygotowanie:
Wode zagotowad z mastem, cukrem wanilinowym, cukrem i sola.

Doda¢ make i miesza¢ (ucierac) drewniang tyzkg przez ok. 2 minuty, az powstanie gtadka, sprezysta i
odchodzaca od brzegdw garnka masa.

Odstawic¢ z ognia i postawi¢ garnek na desce. Przestudzi¢ (ok. 30 minut).

Whbi¢ jedno jajko i miesza¢ drewniang tyzkg do potaczenia sie sktadnikéw w jednolite ciasto.
Powtdrzy¢ z dwoma kolejnymi jajkami, za kazdym razem mieszajac do potaczenia sktadnikdw.

Przetozy¢ je do rekawa cukierniczego. Rozgrzad ttuszcz w garnku (180 stopni C). Wyciskac ok. 8 - 10
cm kawatki ciasta bezposrednio do ttuszczu. Korice odcina¢ nozyczkami lub nozem.

Smazy¢ partiami po pare sztuk, po okoto 2 minuty z kazdej strony na ztoty kolor, wytawiaé tyzka
cedzakowsy i odktadac na talerz wytozony recznikami papierowymi. Po przestudzeniu posypac cukrem
pudrem z cynamonem.

Sos czekoladowy: Smietanke zagotowac, odstawic z ognia, doda¢ potamang na kosteczki czekolade,
mieszac do rozpuszczenia i otrzymania gtadkiego sosu.

10
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Sktadniki:

1 kg ziemniakéw

1 litr oleju do smazenia

Sos Pimienton:

2 tyzki oliwy extra vergine

1/2 szklanki drobno posiekanej cebuli
2 zabki czosnku

1 listek laurowy

po 1 tyzce wedzonej papryki w proszku
tagodnej i ostrej

1 tyzka maki

sol i pieprz

Przygotowanie:

Ziemniaki obraé, pokroi¢ na 2,5 cm kawatki. Optukad i doktadnie osuszy¢ na recznikach. Jesli ziemniaki
nie beda od razu smazone, najlepiej przetrzymacd je w garnku z zimna i osolong wodg (dzieki temu
ziemniaki bedg bardziej chrupkie).

Przed smazeniem ziemniaki doktadnie osuszyc.

Podgrzac caty olej do 110 stopni w garnku. Wtozy¢ ziemniaki i smazy¢ w tej samej temperaturze
(mozna sprawdzac termometrem lub ustawi¢ odpowiednio frytkownice) przez 10 minut (u mnie
ogien pod garnkiem byt minimalny na najwiekszym palniku). Nastepnie wyja¢ ziemniaki tyzka
cedzakowsq i odtozy¢ na 2 talerze. Odstawic olej z ognia do czasu ostudzenia ziemniakdéw. Rozgrzac
ponownie ttuszcz, tym razem do 175 stopni.

Wiozy¢ ostudzone ziemniaki i smazy¢ w tej samej temperaturze przez okoto 5-7 minut do czasu az
ziemniaki beda delikatnie zrumienione. W miedzyczasie mozna 1 - 2 razy ziemniaki przemieszac.
Wyjaé tyzka cedzakowsq i utozy¢ na recznikach papierowych. Od razu podawac posypujac solg morskg,
najlepiej gruboziarnistg. Podawac z sosem pimentdn (przepis ponizej) lub jako dodatek do dania.

Sos Pimientodn:

W matym rondelku podgrza¢ oliwe, dodac cebule i czosnek i zeszkli¢ je co chwilke mieszajac, przez
okoto 8 minut. Dodac lis¢ laurowy, papryke wedzong i make, smazy¢ przez 2 minuty caty czas
mieszajgc. Dodac 1i1/2 szklanki wody i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien i gotowac przez okoto 10 minut,
lub do czasu az sos bedzie odpowiednio gesty. Wyjac lis¢ laurowy, doprawic solg i pieprzem,
zmiksowac na gtadki sos. Ostudzic.

11
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Sktadniki:

500 ml mleka (450 ml + 50 ml)
1 laska cynamonu

skorka z potowy pomaranczy
skorka z potowy cytryny

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii
4 76ttka

1/4 szklanki cukru + dodatkowy cukier do
karmelizacji

1 tyzka skrobi ziemniaczanej

Przygotowanie:

Do garnka przela¢ mleko (450 ml), dodaé laske cynamonu, wanilie, skérke z potowy pomaranczy i
cytryny (skdrka nie w postaci drobnych otartych wiérkow, ale duze kawatki skérki, ktére potem tatwo
usuniemy z mleka; uwaga na biatg podskorke, jej nie dodajemy). Zagotowac. Zdja¢ z palnika, odstawié¢
na 20 — 30 minut pod przykryciem by mleko naciggneto aromatem przypraw. Po tym czasie mleko
odcedzi¢ lub usunac przyprawy.

W naczyniu rozetrzec¢ z6ttka i 1/4 szklanki cukru (np. mikserem). Stopniowo wlewa¢ mleko, caty czas
mieszajgc. Skrobie ziemniaczang rozmiesza¢ z 50 ml mleka, dolaé do naczynia. Zawartos¢ naczynia
przela¢ do garnka, i zagotowac, caty czas mieszajac, do pojawienia sie pierwszych oznakéw wrzenia;
natychmiast zdjg¢ z palnika.

Przela¢ do naczynek/ramekindw i odstawié az krem wystygnie i stezeje przykrywajac folig spozywczg
w taki sposob, by nie dotykata kremu (mozna schtodzi¢ w lodéwce).

Przed podaniem usunac folie a powierzchnie crema catalana delikatnie osuszy¢ papierowym
recznikiem i posypac trzcinowym lub biatym cukrem. Cukier karmelizowa¢ przy pomocy palnika lub —
ewentualnie — grilla w piekarniku (krotko, kilkanascie sekund, uwazajac by nie spali¢). Podawac
natychmiast.

12
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Sktadniki na ciasto do empanadas:
750 g maki pszennej

180-250 ml cieptego mleka

100 g masta

1 jajko (osobno z6ttko z biatkiem)
1/2 tyzeczki soli

Sktadniki nadzienia:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 potéwki piersi z kurczaka

1/2 czerwonej papryki

100 ml wody

1 cebula

1 tyzeczka stodkiej wedzonej papryki
1 puszka pomidordw pelati

1 tyzeczka oregano

2 liscie laurowe

sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Kostke masta podziel na dwie czesci. Zazwyczaj kostka masta ma 200 g, wiec polowa to czysta
matematyka, bez wazenia :)

Mleko lekko podgrzej w rondelku. Nie gotuj, mleko ma by¢ jedynie ciepte.
Do miski wsyp make i sél. Wymieszaj, a nastepnie dodaj masto i miksuj przez okoto 2-3 minuty.

W tym czasie oddziel z6ttko od biatka. Teraz do maki dodaj zéttko i lekko podgrzane mleko. Pamieta;j
aby mleko nie byto gorace, poniewaz moze $cigc sie z6ttko, a tego nie chcemy. Zacznij od ilosci mleka
180 ml, jesli ciasto bedzie zbyt mato elastyczne, dolej jeszcze odrobine mleka

Wszystko razem wyrabiamy (mniej wiecej 10 minut) do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na
dwie czesci, zawijamy w folie spozywczg i wktadamy do lodéwki na minimum 30 minut.

Rozgrzej na patelni 1 tyzke oliwy i potdz na nim piersi z kurczaka. Smaz na srednim ogniu przez okoto
3-4 minuty z kazdej strony. Kurczak musi zbrgzowied i sie przyrumienic.

13
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W czasie kiedy kurczak sie smazy pokréj papryke i cebule w kostke. Pamietaj aby z papryki wykroié
ghiazda nasienne, one sg zbedne :)

Kurczaka zdejmij z patelni na talerz.

Na tej samej patelni rozgrzej drugg tyzke oliwy i wrzué cebule, pokrojong w kostke papryke i stodka
wedzong papryke w proszku. Du$ wszystko na matym ogniu przezokoto 10 minut od czasu do czasu
mieszajgc. Cebula i papryka muszg sie ,,skarmelizowad”.

Nastepnie poownie umies¢ na patelni kurczaka. Dodaj pozostate sktadniki: liscie laurowe, oregano,
pomidory w puszcze, przecier pomidorowy i wode. Do smaku dodaj p6t tyzeczki soli i odrobine
pieprzu. Dus pod przykryciem okoto 20-25 minut. Od czasu do mieszaj aby sie nie przypalito. Mozna
co jakis$ czas dodaé odrobine wody.

Po tym czasie zdejmij patelnie z ognia i odstaw do przestygniecia. Rozdrobnij/poszarp kurczaka
widelcem i wymieszaj ze wszystkimi sktadnikami na patelni.

Pamietaj aby wyja¢ wrzucone wczesniej liscie laurowe :) One nie bedg juz potrzebne.
Tak przygotowany kurczak jest gotowy do zawijania w ciasto.

Przygotowanie empanadas:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury okoto 190-200 stopni C.

Po uptywie 30 minut wyjmujemy ciasto z lodéwki. Zdejmujemy folie i rozwatkowujemy na grubos$é
okoto 2 mm. Wykrawamy okregi srednicy 12 cm. Pozostate ciasto ponownie zagniatamy, ponownie
rozwatkowujemy i ponownie wycinamy. | tak do momentu, az zuzyjemy cate ciasto.

Teraz zabieramy sie za faszerowanie i sklejanie ciasta. Na wyciete okregi uktadamy tyzkg odrobine
farszu, tak aby brzegi ciasta zostaty wolne. Nastepnie smarujemy brzegi ciasta biatkiem (naturalny
klej) i sktadamy, dociskamy palcami a na koniec zagniatamy widelcem. Po pierwsze to gwarancja
tego, ze ciasto nam sie nie rozleci podczas pieczenia, po drugie empanadas uzyskajg ciekawg fakture
w postaci falbanki

Empanadas uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Na koniec smarujemy
oddzielnym wczesniej z6ttkiem.

Blaszke wktadamy do piekarnika i pieczemy przez okoto 22-25 minut (piekarnik ustawiony goéra/dét).
Empanadas powinny uzyskac ztoty kolor.

Po tym czasie wyjmujemy. Mozna podawaé na ciepto lub zimno, jednak stanowczo najlepiej smakujg
na ciepto.

Zeby zaostrzy¢ smak, mozna podawac z salsg roja adobo.
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www.chilliczosnekioliwa.pl
www.przyslijprzepis.pl
www.hiszpania-portal.pl
www.kwestiasmaku.com
www.alemeksyk.eu

www.mojewypieki.com
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