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AFCANISTAN

autar: Khalll A Arab-

& mnie

Khalil A. Arab urodzit sic w Heracie, w Afganistanie, gdzie rdwniez skonczyt szkote
podstawowq. Rezim Talilbow zmusit Khalila do decyzji o rzuceniu szkoty. Imat sie od
tej pory roznych prac, by pomagac swojej rodzinie. Po upadku rzadu Talibow, Khalil
wrociH do szkoty w 2002 roku, by w 2004 ukonczy¢ Rolniczg Szkote Zawodowg
w Heracie. W 2005 roku zostat przyiety na Uniwersytet Jalalabad, z ktérego juz
rok pozniej zrezygnowat, z powodu oferty pracy, ktorg otrzymat od Amerykanow
- Khalil zostat t#tumaczem dla NATO. W czerwcu 2010 roku Khalil otrzymat od
Talibow list z pogrozkami, przez co zdecydowat sie opuscic Afganistan. Zamieszkat
w Polsce, gdzie przyznany mu zostat status uchodzcy. W 2011 roku rozpoczat
nauke na Uniwersytecie Jagiellonskim. Otrzymat tytutlicencjata, a nastepnie magistra
filologii perskiej. Skonczyt rdwniez studia licencjackie na kierunku amerykanistyka,
ktore obecnie kontynuuje na stopniu magisterskim. Jest rowniez studentem studiow
doktoranckich na wydziale filologicznym, podczas ktdrych analizuje motyw relacii
migdzy cztowiekiem, a zwierzeciem we wspotczesne] literaturze perskiej. Khalil jest
rowniez zaangazowany w badanie sytuacji uchodzcow oraz osdb ubiegajacych
sig 0 azyl i migrantdéw w Europie, w szczegdlnosci tych pochodzacych z Afganistanu.
Jest aktywistg zaangazowanym w liczne budujace swiadomosc spotecznag projekty.

AFCANISTAN



Afganska  kuchnia, podobnie jok i sam kraj, jest bardzo zrdznicowanao.
W kazdym regionie kraju znajdziemy liczne dania podkreslajace jego odrelbnosc
etnicznq, warunki klimatyczne, geograficzne oraz kulture. Nie ma w Afganistanie
dania, ktére mozna by nazwadé potrawa narodowq czy nawet czescia ogodlnona-
rodowe;] tradycji kulinarnej. Istnieje jednak wiele potraw, ktére sq znane w catym kraju
i uwielbiane nie tylko w regionach, z ktérych pochodzq.

To zréznicowanie regionalne czyni kuchnie afganska ciekawszq i bardziej koloro-
wa. Moéwigc najogodlnie), kuchnia afganska opiera sie przede wszystkim na najbar-
dziej popularnym w kraju zbozu czyli pszenicy, kukurydzy i ryzu. Jak w wielu innych
panstwach Azji Potudniowej i Centralnej, ryz odgrywa bardzo wazng role i moze
zosta¢ podany jako danie gtdwne we wszystkich regionach kraju. Innymi stowy, ryz
oraz pszenica stanowiq podstawe kuchni afganskie;.

Mieso, a przede wszystkim baranina, dla kazdego, kto moze sobie na niq pozwo-
li¢, jest nieodtqcznym sktadnikiem afganskich potraw. Popularna jest tez cielecing,
wotowina i kurczak. Cho¢ w wielu innych krajaoch mozna by to uzna¢ za cos odrzuca-
jacego, w Afganistanie wiele pysznych dan przyrzadza sig z mniej popularnych
kawatkdw migsa jak podroby. Bardzo lubiany i ceniony w kraju wywar przyrzqdza sig
z Kaleh-Pacheh, co dostownie oznacza gtowe i konczyny owcy lub kozy.
Afganczycy chetnie jedzq tez rosliny straczkowe. Powszechnie znane sq roine
rodzaje fasoli, jok szparagowa, zwyczajna, mung, Ciecierzyca, groszek i soczewica.
Na przyktad w Heracie i na potudniu kraju czesto gotuje sie gesta zupe zwang
Gholur, co znaczy dostownie bulgur, gdyz to wtasnie ziarna tego zboza sq jej
otownym sktadnikiem. Groszek przyrzadza sie z migsem i innymi strgczkami, dzigki
czemu danie jest bogate w bfonnik.

Bardzo popularne sq tez owoce i warzywa, a szczegdlnie szpinak, baktazan, okra
i wszelkie odmiany dyni, jak cukinia, kabaczek i dynia zwyczajna. Czesto stanowig
one gtoéwny sktadnik pysznych, afganskich dan. OQwoce najczesciej jada sie Swie-
ze lub suszone. Na szczescie wiekszos¢ warzyw i owocodw uprawia sie tradycyinie
i organicznie, co sprawia, ze sq one dostepne tylko w okreslonym sezonie. To wta-
$nie ta sezonowos¢ odegrata ogromna role w ksztattowaniu kulinarnych tradycii
roznych regiondw. Dzigki temu znajdziemy w Afganistanie dlugq liste roznorodnych
potraw na kazdg okazje. Ma to tez swoja ztq strone - ze wzgledu na brak od-
powiednich miejsc do przechowywania warzyw i owocow, poza sezonem sq ONne
bardzo trudno dostepne. Tradycyine metody konserwowania sg jednak wciqz po-
wszechne. Zeby na diuzej zatrzymac smok owocow i warzyw wiele z nich suszy sie,
a nastepnie sktaduje w zimniejszych czesciach domoéw, jak na przyktad piwnica.
Po sezonie, aby przywrdcic ich dawng strukture, wktada sie owoce do wody i od-
stawia, aby nig nasigknety. Jednymi z owocow, ktore konserwuje sic w ten sposdb
sa melon, figi, sliwki, pigwa, morele i winogrona.
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e« « gkladniki (4 p&rg&) .
wergja wegeloriangka
pr%&tsquce, rgz;u

» 600g dobrej jakosci ryzu

o 2 tyiki stotowe kminu rzymskiego
e jedna tyzka soli

e jedna tyzka pieprzu

e 5 tyzek oleju do smazenia

§9¢-

e 3 duze marchewki

e POt kubka rodzynek

o 2 tyzki cukru

e |/4 kubka zarumienionych,
posiekanych migdatow

Kilka stow o daniu: QaboliPalaw jest daniem :

przygotowywanym przez mieszkancow wszystkich o

regionéw Afganistaniv. Podaje si¢ je z ryzem,

jest to zatem danie gtéwne, jednak zawsze e

towarzyszy mu jedna lub dwie przystawki. Wielu :

ludzi, zaréwno Afgarczycy jak i obcokrajowcy, °

nazywajq te potrawe KabuliPalaw, co sugeruje, :

Ze pochodzi ona z Kabulu. Jest to jednak jedynie °

. mit, przekonanie, ktére w Afganistanie nieraz staje :
si¢ obiektem zartéw. Tak naprawde, QabuliPalaw

jest tradycyinq potrawq przygotowywanq przez

Uzbekow, ktérzy zyjq na poétnocy kraju. Dlatego

QaboliPalaw

czesto mowi sie na nig QabuliUzbeki - uzbeckie
Qabuli - danie to bez wgtpienia zastuguje

na swojq przynaleznos¢ etnicznq. To wtasnie
Uzbekowie rozprzestrzenili przepis na te potrawe,
serwujgc jq w swoich restauracjach. Zgodnie

z tradycjq jest to ryz z jagniecing, choé

w wersji bezmiesnej danie to jest réwniez bardzo
popularne. Moze by¢ podane jako gtéwny positek
podczas spotkania lub po prostu jako spozywana
na co dzien potfrawa. Czasem bywa jedynq
pozycjq w menu lokalnych restauraciji.

wergja 2 miegem

« 500g jagnieciny lub wotowiny
e 2 duze cebule

e tyzka soli

o 2 tyzki masali
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*uiywom dlugoziarnistego ryzu basmati, ktéry mozna kupi¢ w prowadzonym przez lranczyka
sklepie www.ambic.pl. Mozna tam réwniez znalezé potrzebng do przygotowania palawu masale.
Naijlepszy ryz, jaki do tej pory udato mi sig kupic¢ w Krakowie to ryz basmati sprzedawany w Lidlu.
Do odpouwiedniego przygotowania migsa przyda sig garnek cisnieniowy. Bez niego ugotowanie
migsa moze zajgcé wigcej czasy, warto wigc odpowiednio zaplanowad swodj dzien.

Krok 1:

Posiekaj cebule i wrzu¢ je do garnka cisnieniowego lub zwyklego. Oczys¢ migso (ale nie usuwaj

thuszczu) i rowniez dodaj je do garnka. Dodaj sol i dwie szklanki wody - woda powinna niemal

catkowicie przykrywac wszystkie sktadniki. Gotuj pod cisnieniem przez dwadziescia minut lub

w zwyklym garnku az migso bedzie mickkie - okoto 30 -45 minut w zaleznosci od rodzaiju

migsa. Wyciagnij migso, ale nie wylewaj powstatego w garnku bulionu - bedzie potrzebny
. do przygotowania ryzu.



Krok 2:

Zignoruj krok pierwszy, jedli przygotowujesz wersjc wegetarianskq. Zalej ryz zimnq wodaq
i pozostaw na kilka godzin lub na cata noc. Mozesz tez zala¢ ryz rano, przed wyjsciem do pracy,
tak by byt gotowy do dalszego przygotowania po twoim powrocie.

Kiedy ryz bedzie gotowy, zagotuj w duzym garnku wode. Miej na uvwadze, ze ryz potrzebuje
duzo przestrzeni podczas gotowania, zeby uniknaé¢ sklejenia. W innym wypadky, ryz potamie sie
na drobne kawatki i zamieni w biatg, lepka breje. Im wiekszy garnek, tym fatwiej bedzie odpowiednio
go ugotowac. Oczywiscie, wazna jest rowniez jakos¢ zakupionego ryzu. Odced? ryz z zimnej
wody, dopiero, gdy woda w garnku bedzie sie gotowac. Wsyp ryz do wrzgcej wody. Dodaj sol.
Ryz bedzie gotowy po 10 - 15 minutach. Zeby sprawdzié czy ryz jest juz ugotowany, we? jedno
ziarenko i $cisnij miedzy placami. Jezeli z tatwosciq daje sig rozgniesé, ale wciaz pozostaje
w jednym kawatky, jest gotowy do odcedzenio.

W miedzyczasie, kiedy ryz nadal sie gotuje, umyj i pokrdj marchewki w kawatki o dtugosci 7-8 cm.
Ciensze plasterki bedq tadniej wygladac i szybciej sie ugotuja. Na patelni rozgrzej troche olejy,
dodaj pokrojong marchewke i duwie tyzki cukru (esli lubisz stodki smak dar). Wymieszaj marchewke
7 cukrem, przykryj patelnie i pozostaw na okoto piec minut, az bedzie na wpdt migkka. Po uptywie
pieciu minut dodaj rodzynki i migdaty, dwie lub trzy tyzki wody, a potem znow przykryj patelnie.
Po kolejnych pigciu minutach, zdejmij patelnie z ognia.

Krok 3:

Teraz ryz rowniez powinien by¢ gotowy. Przecedz go przez sito, po czym posyp
potowq przygotowanego kuminu. Umyj garnek, w ktorym gotowat sie ryz, po czym znow potdz go
na kuchence. Wlej do srodka troche oleju i wsyp ryz.

Krok 4:

Jezeli przygotowywates migso, mozesz teraz uzy¢ powstalego podczas gotowania wywaru.
Najpierw dodaj do niego Masale, wymieszaj i potowe szklanki rozlej rowno na ryz. Niektorzy
dodatkowo krojg i przypalajg na patelni cebulke, po czym miozdzg ja na drobne kawalki
i wsypuja do wywary, zanim poleja nim ryz. Jest to jednak bardzo niezdrowe, dlatego ja nie
przyrzgdzam Palawu w ten sposob.

Krok 5:

Jesli nie przygotowywates migsa, pomin krok czwarty. Musisz jednak, tak jak w kroku czwartym,
pola¢ ryz potowqg szklanki wody oraz posypaé¢ go mielonym lub catym kuminem. Marchewke
(oraz mieso, jesli je przygotowates) umiesc na ryzu, w rogy, tak abys mogt wyjac ja jako pierwszq,
kiedy bedzie gotowa. Nadszedt czas na ugotowanie ryzu na parze. bedzie do tego potrzebny
recznik kuchenny lub folia, ktorg przykryiesz garnek z pokrywka. Osobiscie, wole recznik, poniewaz
przepuszcza pare, ktéra skrapla sie na folii i wlewa z powrotem do ryzu, co czyni go rozmoktym.
Of1, nauka.

Krok 6:

Zeby odpouwiednio przygotowaé ryz na parze, potdz garnek na najwickszym ogniu na pigc
minut, az ryz zacznie parowac. Nastepnie wltoz recznik pomiedzy garmek, a pokrywke (najlepiej
owing¢ pokrywke recznikiem) i przykryi garnek. Zwisajacy materiot recznika owin wokdt raczki
na pokrywce, tak, zeby nie dotykat palnika. Zmniejsz ogien o potowe i pozostaw na dziesiec
minut. Nastepnie zmniejsz ogien do minimum. Po pieciu minutach ryz bedzie gotowy do podania.
Sciagnij pokrywke i recznik z garnka. Spulchnij ryz cedzakiem, az wszystkie ziarenka sie rozklejg
i podaj do stotu.

QaboliPalaw
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SIPINAK

“ Surlezy: 45min

Mrezony; 30min

o o 500g swiezego szpinaku .

: lub paczka mrozonego :

o« o |20g czarnego groszku .

: (mozna go zastgpic biatg :
Kilka stéw o daniu: Szpinak to najbardziej : ub 2wyczaing fasola) :
popvularna w Heracie przystawka. Od dziecin- . :
stwa jest to moje ulubione danie, ktére czesto : .
przyrzqgdzam réwniez tutaj. Zdecydowatem sie : :
podzieli¢ z wami tym przepisem, poniewaz jest . .
bardzo prosty, smaczny, a zarazem zdrowy. : :

e | duza cebula

o 3 zabki czosnku

1/2 tyzki kurkumy

sfodka papryka/czarny pieprz
wedle uznania
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Krok 1:

Jesli uzywasz swiezego szpinaku, umyj go, odetnij todygi i na dziesie¢ minut wtdéz do gotujagce]
sic wody. W miedzyczasie mozesz przejs¢ do kroku drugiego. Gdy szpinak bedzie gotowy do
wyjecia, odcedz go, drobno posiekaj i zmiazdz, uzywajqc tytu duzego noza i deski do krojenia
lub mtotka do migsa.

Kiedy szpinak bedzie sie gotowat, w osobnym garnku zagotuj wode na groszek. Mozesz tez uzyc
czarnego groszku z puszki. Wowczas przejdz od razu do kroku drugiego.

Krok 2:

Posiekaj czosnek, a cebule pokrdj w drobnag kostke. W garnku lub na patelni podgrzej olej. Dodaj
cebulkg z czosnkiem i podsmazaj az sie zarumienia. Dodaj szpinak, przypraw solq i pieprzem,
kurkuma i wlej £ szklanki wody. Przykryj garnek i pozostaw danie na dziesie¢ minut, aby gotowato
sig na wolnym ogniu. Po dziesieciu minutach dodaj groszek lub fasole. Upewnij sig, ze szpinak jest
soczysty, mieszajac go przez chwile, po czym znow przykryj na kolejne dziesiec minut. Kiedy woda

wyparuje, zdejmij, danie z kuchenki, by chwile ostyglto i podaj do stotu.




cevennee ghadniki ..

Kilka stéw o daniv: Na deser wybratem
Ferni - gesty, przypominajqcy owsianke
krem, ktéry jest bardzo powszechny
na zachodzie Afganistanu oraz we
wschodnim Iranie. Wedtug Wikipedii,
Ferni to deser, ktéry mozna spotkaé tyzek maki pszennej)

w Iranie, Azerbejdzanie, Afganistanie 4 tyzki cukru

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

. | litr mleka
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

oraz w muzutmariskich rejonach Indii, ¢ 4 tyzki wody rézanej

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

4 tyzki maki kukurydzianej
(mozna zamieni¢ na &

Bangladeszu i Pakistanu. Ferni jest przede 2 tyzki kardamonu
wszystkim przygotowywane z okazji 4 tyzki pistacii
miesigca Ramadanu. Pamigtam, ze kiedy ]/,2 kgb.kovwc?dy (mozna
bytem dzieckiem byta to jedna z moich rowniez uzy¢ mieka)
vlubionych potraw. Kto wie, moze wtasnie
dlatego lubitem czas Ramadanu? :)
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Krok 1:
Wlej mleko do garnka i podgrzewaj na wolnym ogniu, mieszajgc od czasu do czasu trzepaczkg
do jajek, zeby mleko nie przypalito sig na dnie garnka.

Krok 2:

Wymieszaj make kukurydziang z cukrem i po trochu dodawaj do nich wode (lub mleko, jesli wolisz)
az maka i cukier catkowicie sie z nig potacza. Powoli dodaj roztwér do gotujgcego sie mleka
i nie przestawaj mieszac. Dodaj wode rézanag i kardamon. Mozesz tez zachowac kardamon, zeby
na koncu posypacé nim deser, ale dodanie go do gestej mieszanki nada jej lepszego smaku
i aromatu. Mieszaij, az roztwdr zgestnieje. Kiedy potrawa zacznie sie zndw gotowad, zdejmij jq
z ognia i pozwdl troche ostygnac. Przelej deser do miski, pokrusz pistacie i udekoruj nimi
potrawe. Ferni mozna podawadé na ciepto lub na zimno. Chiodniejsze bedzie rowniez gestsze.

Smacznegol




e Centrum
Pomocy
Prawnej

Im.Haliny NiecC

Od 16 lat dziotamy na rzecz ochrony praw cztowicka swiadczac bezptatng
pomoc prawng cudzoziemcom, uchodzcom i bezpanstwowcom. Jako prawnicy
pracujemy na co dzien w wielokulturowym srodowisku, ktore za posrednictwem
tego ebooka chcielibysmy wam pokazac¢ ,od kuchni”. Poznawanie zwyczajow

i jedzenia innych narodow jest doskonatym sposobem na budowanie bardzie]
otwartego spoteczenstwal

W naszym cyklu ,Smaki wielokulturowosci” co miesiac ukazuje sig nowy, darmowy
ebook z przepisami z innego kraju. Jezeli podoba ci sig to co robimy, bedzie nam
mito jesli wesprzesz dziatalnos¢ stowarzyszenia dowolng darowizng:

Nr konta: 65 1160 2202 0000 0000 4950 8531 (Bank Millennium S.A).

Wystarczy, ze wptacisz 10, 20, SO zt - kazda kwota ma dla nas ogromne
znaczenie! Dzigki zebranym srodkom, bedziemy mogli nadal kontynuowaé
naszq misj¢ pomocy uchodicom. Serdecznie dzigkujemy za kazdy gest
wsparcia!l

Www.pomocprawna.org

www.facebook.com/pomocprawna.org

twitter.com/CPPHN

www.youtube.com/user/CentrumPomocyPrawnej

WikiLO
KULTUK @
Wescl
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http://twitter.com/CPPHN
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