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Wstęp 
 

W 2022 roku w ramach projektu  „Europejskie Staże 

Zawodowe” na staże do Hiszpanii (Walencja i Barcelona) 

Wyjechały trzy grupy uczniów, łącznie 48 osób. Byli to 

uczniowie klas drugich, trzecich, uczący się 

następujących zawodów: technik żywienia i usług 

gastronomicznych, technik hotelarstwa, technik 

organizacji turystyki, technik ekonomista. Pobyt każdej 

grupy trwał cztery tygodnie. 

 

 

Na miejscu, czyli w Walencji i w Barcelonie uczniowie 

znaleźli się pod opieką pracowników firmy Esmovia 

(Walencja) oraz EPD – European Projects Development 

(Barcelona) – współorganizatorów wyjazdu, 

odpowiedzialnych za miejsca pracy, zakwaterowanie 

oraz realizację programu kulturowego. Podczas pobytu 

za granicą młodzież miała wsparcie ze strony opiekunów 

ze szkoły – koordynatorki projektu i nauczycielki języka 

angielskiego. 

 

Niniejszą książkę kucharską tworzą przepisy, które 

uczestnicy projektu uczący się zawodu technik żywienia 

i usług gastronomicznych mieli możliwość poznać, 

wypróbować i degustować w czasie swoich praktyk w 

hiszpańskich restauracjach. 
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Kuchnia Hiszpanii 
 

Kuchnia Hiszpańska kształtowała się a ogromny 

wpływ na to, co serwowane jest w danym 

regionie, miały lata najazdów i panowania obcych 

władców oraz napływ licznych imigrantów z 

różnych stron świata 

 

W ogólnym ujęciu kuchnia hiszpańska 

wykorzystuje znaczące ilości ryb i owoców morza 

(w tym ośmiornic), a także duże ilości warzyw, 

owoców i wodorostów. Popularne są pomidory, 

cukinie, groszek i bakłażany. Nie brakuje też 

oliwek i daktyli. Kuchnia obfituje w mięso, przede 

wszystkim baraninę oraz różnorodne sery. 

 

 

Kraj słynie z produkcji wina i oliwek, które 

Hiszpanie namiętnie wzbogacają rozmaitymi 

farszami np. serem, cytrynami lub anchois. 
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Paella Valenciana 
 

Składniki: 

0,5 kg ryżu do Paelli np. bomba 

500 g mięsa kurczaka np. piersi lub 
pałki 

300 g mięsa królika bez skóry i kości 

200 g zielonej fasolki szparagowej, 
pokrojonej na kawałki 3 cm 

100 g białej fasoli z puszki 

400 g krojonych pomidorów z 
puszki 

200 ml oliwy, np. Classico Monini 

szczypta szafranu 

1 łyżeczka wędzonej mielonej papryki 

kilka gałązek rozmarynu 

sól do smaku 

 

Przygotowanie: 

 Rozgrzej patelnię. Obsyp brzegi patelni solą, a na środek wlej oliwę, pokrój mięso kurczaka i królika w 

kostkę. Pałki kurczaka zostaw w całości. Wrzuć mięso na patelnię, duże kawałki z kością połóż na jej 

środku. Obsmażaj mięso na wolnym ogniu ze wszystkich stron, aż się zrumieni.  

Przesuń mięso na brzegi patelni i wrzuć na środek zieloną fasolkę i pomidory. Smaż, aż z pomidorów 

odparuje nadmiar płynu. W tym czasie wsyp szafran do kubeczka i zalej 1/4 szklanki wrzątku. Odstaw 

do naciągnięcia.  

 Wymieszaj wszystko na patelni, dodaj białą fasolę, wędzoną paprykę oraz wodę z szafranem. Wlej ok. 

1,5 l. wody. Wrzuć rozmaryn, wszystko wymieszaj, spróbuj i dopraw solą do smaku. 4. Doprowadź 

wszystko do wrzenia i zmniejsz ogień do małego. Gotuj przez ok. 30 minut, jeżeli płyn za bardzo 

odparuje, uzupełnij gorącą wodą. Na osobnej suchej patelni podpraż ryż przez ok. 20 sekund, po czym 

przesyp go na patelnię z sofrito. Postaraj się rozsypać ryż równomiernie po całej powierzchni patelni:  

Gotuj ryż ok. 18-20 minut. Pamiętaj, że zgodnie z tradycyjną metodą przygotowania nie wolno paelli 

mieszać od chwili dosypania ryżu. Dzięki temu możemy uzyskać socarrat – chrupiącą skorupkę na 

spodzie potrawy. Jeżeli nasza patelnia jest większa od palnika, należy co dwie minuty obracać patelnią, 

tak aby różne jej części mogły się nagrzewać. Ryż przez pierwsze 10-12 minut gotujemy na średnim-

dużym ogniu, a przez kolejne 5-10 minut na małym. Ryż powinien być al dente, jednocześnie uważamy, 

aby się nie przypalił. Powinien wchłonąć cały płyn. Zgodnie z tradycją Paelle powinno jeść się z patelni. 
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Gazpacho 
 

Składniki: 

1 kg dojrzałych i mięsistych 

pomidorów,  

mała cebula (najlepiej cukrowa), 

strąk czerwonej papryki, 

pół dużego ogórka wężowego, 

1-2 ząbki czosnku, 

kromka pszennego chleba bez 

skóry, 

łyżka białego octu winnego, 

łyżka oliwy z oliwek, 

szczypta cukru, 

sól, pieprz, 

opcjonalnie szczypta ziół prowansalskich. 

 

Przygotowanie: 

Pomidory, paprykę, ogórka i cebulę myjemy. Z pomidorów zdejmujemy skórkę, kroimy w większą 

kostkę. Z papryki usuwamy nasiona, kroimy na cząstki. Ogórka cienko obieramy kroimy na plastry. Z 

cebuli obieramy wierzchnią warstwę, kroimy na cząstki. Czosnek przeciskamy przez praską. 

Wszystkie warzywa wrzucamy do garnka (lub miski), dodajemy pokruszony chleb, miksujemy 

blenderem na gładką masę, doprawiamy do smaku octem winnym, oliwą z oliwek, solą, pieprzem, 

cukrem i ewentualnie ziołami prowansalskimi. Jeżeli to konieczne dodajemy ok. 1/3-1/4 szklanki 

bardzo zimnej, przegotowanej wody do rozrzedzenia. 

Zupę wkładamy do lodówki i mocno schładzamy (przynajmniej 1-2 godziny przed podaniem). 

Rozlewamy do miseczek, skrapiamy oliwą i oprószamy grubo mielonym, czarnym pieprzem. 
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Horchata 
 

 

Składniki na 1 litr napoju: 

 

250 g migdałów ziemnych (chufas) 

125 g cukru 

1 litr wody 

Skórka z cytryny i/lub cynamon (opcjonalnie)  

 

 

 

 

Przygotowanie: 

W celu przygotowania horchaty należy namoczyć migdały w wodzie. Proces ten trwa minimalnie 24 

godziny, przy czym należy pamiętać o kilkukrotnej wymianie wody w celu dobrego oczyszczenia bulw 

z nieczystości. 

Po zakończeniu namaczania migdałów odsączamy je i przesypujemy do oddzielnego naczynia. Na tym 

etapie możemy dodać również szczyptę cynamonu lub skórkę cytryny. Następnie całość wielokrotnie 

ubijamy blenderem, od czasu do czasu dolewając odrobinę wody. W ten sposób z dokładnie ubitej 

masy wytrącać się będzie płyn przypominający wyglądem mleko sojowe. 

Powstały, mętny płyn przesączamy przez sitko lub gazę do litrowego dzbanka w celu pozbycia się 

cząstek stałych. 

Do dzbanka dolewamy zimnej wody do pełna, dodajemy cukier i energicznie mieszamy, aż całkowicie 

się rozpuści. 

Przygotowaną horchatę wkładamy do lodówki do czasu aż się porządnie schłodzi. 
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Churros 
 

Przygotowanie:  

1 szklanka (250 ml) wody 

100 g masła 

1 łyżka cukru wanilinowego 

2 łyżki cukru 

szczypta soli 

1 szklanka mąki pszennej 

3 jajka 

litr oleju roślinnego 

cukier puder z cynamonem 

      SOS CZEKOLADOWY 

200 ml śmietanki 30% lub 18% 

100 g czekolady deserowej 

 

 

Przygotowanie: 

Wodę zagotować z masłem, cukrem wanilinowym, cukrem i solą. 

Dodać mąkę i mieszać (ucierać) drewnianą łyżką przez ok. 2 minuty, aż powstanie gładka, sprężysta i 

odchodząca od brzegów garnka masa. 

Odstawić z ognia i postawić garnek na desce. Przestudzić (ok. 30 minut). 

Wbić jedno jajko i mieszać drewnianą łyżką do połączenia się składników w jednolite ciasto. 

Powtórzyć z dwoma kolejnymi jajkami, za każdym razem mieszając do połączenia składników. 

Przełożyć je do rękawa cukierniczego. Rozgrzać tłuszcz w garnku (180 stopni C). Wyciskać ok. 8 - 10 

cm kawałki ciasta bezpośrednio do tłuszczu. Końce odcinać nożyczkami lub nożem. 

Smażyć partiami po parę sztuk, po około 2 minuty z każdej strony na złoty kolor, wyławiać łyżką 

cedzakową i odkładać na talerz wyłożony ręcznikami papierowymi. Po przestudzeniu posypać cukrem 

pudrem z cynamonem. 

Sos czekoladowy: śmietankę zagotować, odstawić z ognia, dodać połamaną na kosteczki czekoladę, 

mieszać do rozpuszczenia i otrzymania gładkiego sosu. 
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Patatas Bravas 
 

Składniki: 

1 kg ziemniaków 

1 litr oleju do smażenia 

Sos Pimientón: 

2 łyżki oliwy extra vergine 

1/2 szklanki drobno posiekanej cebuli 

2 ząbki czosnku 

1 listek laurowy 

po 1 łyżce wędzonej papryki w proszku 

łagodnej i ostrej 

1 łyżka mąki 

sól i pieprz 

 

Przygotowanie: 

Ziemniaki obrać, pokroić na 2,5 cm kawałki. Opłukać i dokładnie osuszyć na ręcznikach. Jeśli ziemniaki 

nie będą od razu smażone, najlepiej przetrzymać je w garnku z zimna i osoloną wodą (dzięki temu 

ziemniaki będą bardziej chrupkie). 

Przed smażeniem ziemniaki dokładnie osuszyć. 

Podgrzać cały olej do 110 stopni w garnku. Włożyć ziemniaki i smażyć w tej samej temperaturze 

(można sprawdzać termometrem lub ustawić odpowiednio frytkownicę) przez 10 minut (u mnie 

ogień pod garnkiem był minimalny na największym palniku). Następnie wyjąć ziemniaki łyżką 

cedzakową i odłożyć na 2 talerze. Odstawić olej z ognia do czasu ostudzenia ziemniaków. Rozgrzać 

ponownie tłuszcz, tym razem do 175 stopni. 

Włożyć ostudzone ziemniaki i smażyć w tej samej temperaturze przez około 5-7 minut do czasu aż 

ziemniaki będą delikatnie zrumienione. W międzyczasie można 1 - 2 razy ziemniaki przemieszać. 

Wyjąć łyżką cedzakową i ułożyć na ręcznikach papierowych. Od razu podawać posypując solą morską, 

najlepiej gruboziarnistą. Podawać z sosem pimentón (przepis poniżej) lub jako dodatek do dania. 

Sos Pimientón: 

W małym rondelku podgrzać oliwę, dodać cebulę i czosnek i zeszklić je co chwilkę mieszając, przez 

około 8 minut. Dodać liść laurowy, paprykę wędzoną i mąkę, smażyć przez 2 minuty cały czas 

mieszając. Dodać 1 i 1/2 szklanki wody i zagotować. Zmniejszyć ogień i gotować przez około 10 minut, 

lub do czasu aż sos będzie odpowiednio gęsty. Wyjąć liść laurowy, doprawić solą i pieprzem, 

zmiksować na gładki sos. Ostudzić. 
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Crema Catalana 
 

Składniki: 

500 ml mleka (450 ml + 50 ml) 

1 laska cynamonu 

skórka z połowy pomarańczy 

skórka z połowy cytryny 

1 łyżeczka ekstraktu z wanilii 

4 żółtka 

1/4 szklanki cukru + dodatkowy cukier do 

karmelizacji  

1 łyżka skrobi ziemniaczanej 

 

 

 

Przygotowanie: 

Do garnka przelać mleko (450 ml), dodać laskę cynamonu, wanilię, skórkę z połowy pomarańczy i 

cytryny (skórka nie w postaci drobnych otartych wiórków, ale duże kawałki skórki, które potem łatwo 

usuniemy z mleka; uwaga na białą podskórkę, jej nie dodajemy). Zagotować. Zdjąć z palnika, odstawić 

na 20 – 30 minut pod przykryciem by mleko naciągnęło aromatem przypraw. Po tym czasie mleko 

odcedzić lub usunąć przyprawy. 

W naczyniu rozetrzeć żółtka i 1/4 szklanki cukru (np. mikserem). Stopniowo wlewać mleko, cały czas 

mieszając. Skrobię ziemniaczaną rozmieszać z 50 ml mleka, dolać do naczynia. Zawartość naczynia 

przelać do garnka, i zagotować, cały czas mieszając, do pojawienia się pierwszych oznaków wrzenia; 

natychmiast zdjąć z palnika. 

Przelać do naczynek/ramekinów i odstawić aż krem wystygnie i stężeje przykrywając folią spożywczą 

w taki sposób, by nie dotykała kremu (można schłodzić w lodówce). 

Przed podaniem usunąć folię a powierzchnię crema catalana delikatnie osuszyć papierowym 

ręcznikiem i posypać trzcinowym lub białym cukrem. Cukier karmelizować przy pomocy palnika lub – 

ewentualnie – grilla w piekarniku (krótko, kilkanaście sekund, uważając by nie spalić). Podawać 

natychmiast. 
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Empanada  
 

Składniki na ciasto do empanadas: 

750 g mąki pszennej 

180-250 ml ciepłego mleka 

100 g masła 

1 jajko (osobno żółtko z białkiem)  

1/2 łyżeczki soli 

Składniki nadzienia: 

2 łyżki oliwy z oliwek 

2 połówki piersi z kurczaka 

1/2 czerwonej papryki 

100 ml wody 

1 cebula 

1 łyżeczka słodkiej wedzonej papryki 

1 puszka pomidorów pelati 

1 łyżeczka oregano 

2 liście laurowe 

sól i pieprz do smaku 

 

Przygotowanie: 

Kostkę masła podziel na dwie części. Zazwyczaj kostka masła ma 200 g, więc polowa to czysta 

matematyka, bez ważenia :) 

Mleko lekko podgrzej w rondelku. Nie gotuj, mleko ma być jedynie ciepłe. 

Do miski wsyp mąkę i sól. Wymieszaj, a następnie dodaj masło i miksuj przez około 2-3 minuty. 

W tym czasie oddziel żółtko od białka. Teraz do mąki dodaj żółtko i lekko podgrzane mleko. Pamiętaj 

aby mleko nie było gorące, ponieważ może ściąć się żółtko, a tego nie chcemy. Zacznij od ilości mleka 

180 ml, jeśli ciasto będzie zbyt mało elastyczne, dolej jeszcze odrobinę mleka 

Wszystko razem wyrabiamy (mniej więcej 10 minut) do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na 

dwie części, zawijamy w folię spożywczą i wkładamy do lodówki na minimum 30 minut. 

Rozgrzej na patelni 1 łyżkę oliwy i połóż na nim piersi z kurczaka. Smaż na średnim ogniu przez około 

3-4 minuty z każdej strony. Kurczak musi zbrązowieć i się przyrumienić. 
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W czasie kiedy kurczak się smaży pokrój paprykę i cebulę w kostkę. Pamiętaj aby z papryki wykroić 

gniazda nasienne, one są zbędne :) 

Kurczaka zdejmij z patelni na talerz. 

Na tej samej patelni rozgrzej drugą łyżkę oliwy i wrzuć cebulę, pokrojoną w kostkę paprykę i słodką 

wędzoną paprykę w proszku. Duś wszystko na małym ogniu przezokoło 10 minut od czasu do czasu 

mieszając. Cebula i papryka muszą się „skarmelizować”. 

Następnie poownie umieść na patelni kurczaka. Dodaj pozostałe składniki: liście laurowe, oregano, 

pomidory w puszcze, przecier pomidorowy i wodę. Do smaku dodaj pół łyżeczki soli i odrobinę 

pieprzu. Duś pod przykryciem około 20-25 minut. Od czasu do mieszaj aby się nie przypaliło. Można 

co jakiś czas dodać odrobinę wody. 

Po tym czasie zdejmij patelnię z ognia i odstaw do przestygnięcia. Rozdrobnij/poszarp kurczaka 

widelcem i wymieszaj ze wszystkimi składnikami na patelni. 

Pamiętaj aby wyjąć wrzucone wcześniej liście laurowe :) One nie będą już potrzebne. 

Tak przygotowany kurczak jest gotowy do zawijania w ciasto. 

Przygotowanie empanadas: 

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury około 190-200 stopni C. 

Po upływie 30 minut wyjmujemy ciasto z lodówki. Zdejmujemy folię i rozwałkowujemy na grubość 

około 2 mm. Wykrawamy okręgi średnicy 12 cm. Pozostałe ciasto ponownie zagniatamy, ponownie 

rozwałkowujemy i ponownie wycinamy. I tak do momentu, aż zużyjemy całe ciasto. 

Teraz zabieramy się za faszerowanie i sklejanie ciasta. Na wycięte okręgi układamy łyżką odrobinę 

farszu, tak aby brzegi ciasta zostały wolne. Następnie smarujemy brzegi ciasta białkiem (naturalny 

klej) i składamy, dociskamy palcami a na koniec zagniatamy widelcem. Po pierwsze to gwarancja 

tego, że ciasto nam się nie rozleci podczas pieczenia, po drugie empanadas uzyskają ciekawą fakturę 

w postaci falbanki 

Empanadas układamy na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia. Na koniec smarujemy 

oddzielnym wcześniej żółtkiem. 

Blaszkę wkładamy do piekarnika i pieczemy przez około 22-25 minut (piekarnik ustawiony góra/dół). 

Empanadas powinny uzyskać złoty kolor. 

Po tym czasie wyjmujemy. Można podawać na ciepło lub zimno, jednak stanowczo najlepiej smakują 

na ciepło. 

Żeby zaostrzyć smak, można podawać z salsą roja adobo. 
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 Źródła 
 

 

 

www.chilliczosnekioliwa.pl 

www.przyslijprzepis.pl 

www.hiszpania-portal.pl 

www.kwestiasmaku.com 

www.alemeksyk.eu 

www.mojewypieki.com 

 

 


