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IRAN

adter: Aprouz Raghidi
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Jestem Irankag, ale mieszkam w Polsce. Tutaj studivje oraz pracuje jako wolontariusz
w Centrum Pomocy Prawnej im. Haliny Niec. Uwielbiom gotowac¢ i tanczy¢. Moim
zdaniem, aby by¢ dobrym kucharzem, trzelbba mie¢ dusze artysty.

wirrSwadzenie

Podstawaq kuchni iranskiej jest chlelb pszenny i dtugoziamisty perski ryz z dodatkiem
jogurtu, jagnieciny i baktazana. Smaki sq subtelne - cynamon, gozdziki, kurkuma,
kardamon i szafran i nigdy nie przy¢miewa ich nadmiar czosnku. Jagnigcina jest
ulubionym migsem Iranczykow, ale w naszej kuchni uzywana jest rowniez kozina,
wotowina i kurczak. Powszechnie jada sig takze ryby, a miecznik jest specjalnoscia
obszardw potozonych w poblizu Morza Kaspijskiego. OQwoce morza sq bardzo
rzadko spozywane. lranczycy sg rowniez smakoszami wszystkiego co stodkie. Do
uzyskania stodkiego smaku uzywa sie wody rozanej i pomaranczowej, A takze
pistacje i miod. Bardzo popularne sq lody, a takze pewien rodzaj waty cukrowe;.
Baktawa i haiva (chatwa) sa spozywane przy specjalnych okazjach. Kazdy obszar
ma swojq wilasng metode przygotowywania herbatnikdw i cukierkow. Ulubionym
daniem sq Kebaby, ktorych jest kika rodzajow i kazdy ma swdj unikalny smak.
Kebab obowigzkowo pouwinien by¢ podawany z ryzem i szafranem.
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PIP BAELAZANOWY

“ 20-30 min

Jezeli jestes mitosnikiem baktazandw,

kuchnia perska moze by¢ dla ciebie rajem.
Obfituje w mnéstwo potraw i dodatkéw
przygotowywanych wtasnie z baktazana.

Wsréd nich jednqg z najpopularniejszych potraw
jest Kashke Bademjan. Gtéwnymi sktadnikami tego
dania sq baktazany i Kashk, ktéry jest rodzajem
serwatki jogurtowej. W procesie wytwarzania seraq,
po odcedzeniv mleka pozostaje ciecz, ktéra jest
wtasnie serwatkq. Kashke Bademjan czesto podaje
sie ze specjalnym perskim chlebem o nazwie
Lavash, ale mozna tez podawac¢ go z chlebem
pita lub krakersami.

sposdh przyrzgdzenio

ceeeeeeee. ghodniki .

e 6 $rednich baktazanow

e | duza cebula

o tyzka posiekanej migty, swiezej
lub suszone;j

tyzeczka kurkumy

e tyzeczka soli

e 5 zgbkow czosnku

|/2 filizanki orzechéw wtoskich
o | kubek Kashk (ciekte biatko
serwatkowe) do smaku

e olej roslinny

Odetnij czubek baktazana, obierz i pokrd] wzdiuz na pdt. Podgrzej olej rodlinny na patelni
i podsmaz oberzyny az beda migkkie i ztote, a nastepnie odstaw na bok.

Pokroj cebule, podsmaz na patelni, dodaj posickany czosnek. Dodaj sél, migte i kurkume i zamie-

szaj.

Dodaj podsmazone baktazany na patelnie z cebula. Nastepnie dodaj /2 szklanki wody i gotuj
catos¢ przez okoto 10-15 minut na srednim ogniu. Zmiazdzone orzechy wtoskie dodaj do garnka

i mieszaj do uzyskania gtadkiej masy.

Przenies catos¢ do miski i polej wierzch serwatkg, a nastepnie posyp orzechami i podsmazong

cebula.

dip
bakazanowy
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Ghormeh sabzi (ghorme sabzi, gormeh sabzi
lub B35 pe )G w farsi) jest kwintesenciq
iraniskiej kuchni. Ghormeh sabzi to pyszny pi-
kantno-cytrusowy gulasz miesny, podawany na
perskim ryzu na parze i czgsto vwazane

za narodowq potrawe z Iranu. Gtéwnym sktad-
nikiem, ktéry nadaje tej potrawie tak wyjqtko-
wy smak jest czarna limonka, zwana takze limu
Omani (limoo Amani) lub perska limonka.

Te suszone tygodniami na storicu limonki
pochodzq z Zatoki Perskiej i sq stosowane
jako srodek do kwaszenia wielu potraw

w regionie Bliskiego Wschodu

covvneenes ghadniki ...

e 2 kg migsa baraniego lub wo-

towego, pokrojonego w kostke

o | szklanka czerwonej fasol,

MOCZONG Przez noc

e | cebula, drobno posickana

o 4 peczki pietruszki

e | peczek kolendry

o | tyzka suszonej kozieradki
(ub | kis¢ swiezej kozieradki)

e 4 suszone czarne limonki
(limoo amani) lub 4 tyzki soku
z cytryny

o tyzka kurkumy

« olej roslinny

o 30l
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Umyj ziota w duzej misce, nastgpnie wysusz i drobno posickai.

Na duzej patelni rozgrzej 4 tyzki oleju roslinnego i podsmaz ziota na $rednim ogniu przez okoto
IS minut, mieszajac od czasu do czasu. Odtdz ziota na bok.

Na duzej patelni podsmaz posiekanqg cebule na 2 tyzkach oleju przez okoto 10 minut, az uzyskasz
ztoty kolor.

Do cebuli dodaj migso, kurkume, sol, pieprz i smaz przez okoto 6 do 8 minut.
Dodaj namoczong fasole, podsmazone ziota i czarne limonki.

Przykryj wodq i doprowadz do wrzenio, gotujac na duzym ogniu. Nastepnie zmniejsz ogien, przy-
kryj i gotuj na matym ogniu przez okoto 2 godziny.

W razie potrzeby dodaj sél lub pieprz do smaku. Dolej wody i gotuj dalej, jesli migso nie bedzie
wystarczajqco migkkie.

Po ptywie ok. godziny i 30 minut, danie jest gotowe. Najlepiej smakuje podane z perskim ryzem
z szafranem ugotowanym na parze.

ghomeh

sabzi



HALVA HAVIA

MARCHEWEOW 7
PERSKI DESER

e cModniki - -

Qo -

: e | szklanka maki :

o o pOtfilizanki oleju .

Jest to jeden z tradycyinych perskich  «  * 2 ,ﬁ'iéq_ﬂki cuku .
deseréw, ktéry nazywa sie ,Halva Havij” : : p(,)tf ihzonm LﬁOdZ_ rozane) :
(w jezyku perskim ,havij” to marchewka, o ;)Z(?]frégnmorc el .
wiec nazwe deseru mozna przettumaczyé : :
jako marchewkowa chatwa. S

spp9g8h prayrradrenia

Umyj marchewki. Ugotuj w garnku lub na parze, a nastepnie dobrze rozgniec.
Przesiej make do teflonowego garnka i podpraz, az poczujesz, ze znika zapach surowej maki,
ale vwazaj, zeby magka nie zmienita koloru. Nastepnie dodaj olej i zamieszaj az do uzyskania

jednolitego ptynu.

Nastepnie do maki dodaj marchewke i wode rozang oraz cukier i szafran i mieszaj, az woda
odparuje, ale tak, aby chatwa nie przykleita sic do patelni

Na koniec udekoruj catosc pistacjowym i kokosowym proszkiem



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
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