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PALESTZNA

adter: Maa Jadollah

& mnie

Pracuje jako palestynski dyplomata, a mojq pasja jest ciagte probowanie nowych
potraw. Tak naprawde to znacznie lepszy ze mnie smakosz niz kucharz. Cenie sobie
roznorodnose kuchni z catego swiata, i poza palestynskq, przepadam za smakami
Cruzji, Grecji i Brazylii. Jednak najbardziej podziwiam sposdb gotowania moje;
mamy. Chciatoym by¢ tak perfekcyiny w kuchni jak ona.

wirrswadzenie

Palestynska kuchnia to bogata mieszanka wptywdw kuchni Bliskiego Wschodu
oraz Potnocnej Afryki. Jest roznorodna i niezwykle smaczna, a wiekszos¢ dan
ma wsrdd swoich sktadnikow ryz oraz wiele mieszanek ziot. Niektorzy sag zdanig,
ze palestynska kuchnia jest ttusta i ciezkostrawna, ale to wtasnie za nig najbardziej
tgsknig podczas zagranicznych podrdzy. Palestynczycy styna ze swoich humusow
i falafeli, ale dzis chee sig z Wami podzielic nieco bardziej skomplikowanymi przepi-
sami. Mam nadzieje, ze¢ uda Wam sig odnalez¢ niezbedne sktadniki i przyprawy,
tak aby méc delektowad sie wspaniatq palestynska kuchnia.

PALESTZNA



MAOLOBA

ceveeenennen. glladnibi. .

« | Srednia cebula

« caty kurczak pokrojony na kawatki

« O filizanek wody

o 2 tyzki zmiclonego ziela angielskiego
lub specjalnych Ziot Magloba

o 1/2 tyieczki zmielonego kardamonu

« 3 cate ziarna kardamonu

« 4 gozdziki

« 3 liscie laurowe

o 2 1/2 filizanki surowego ryzu
basmati, optukanego i wysuszonego

« 3 tyzki oleju roslinnego

« | duzy ziemniak, pokrojony w plastry

« | duza gtowka kalafiora, pocigtego
na mniejsze kawatki

« 2 duze baktazany, pokrojone

“Qlﬂ

Magloba to jedno z najbardziej
tradycyinych palestyriskich dar.

W ttumaczeniv na jezyk polski, Magloba
oznacza ,do gdéry nogami”, poniewaz
podczas gdy ostateczny ksztaft
Magloba przypomina ciasto, sktadniki,
ktére dodaje sie na poczqtku, finalnie
znajdujq sie na wierzchu. Przy Maglo-
ba w prawie kazdy pigtek zasiadajq
wspdlnie cate rodziny, kazdy porzuca
prace i obowiqzki w oczekiwaniu

) ) w plastry
na positek. Jest prosta w wykonaniu « 2 $rednie pomidory, pokrojone
i sktada sie z wielu sktadnikéw, co w plastry

sprawia, ze smakuje niemal kazdemu.

*

Mozesz udekorowac potrawe
np. prazonymi migdatami i orzechami

§pog8b proyrradrenia

Umies¢ kurczaka w duzym garnku, dodaj 6 filizanek wody, cebulg, 2 tyzki ziela angielskiego,
zmiclony kardamon, ziarna kardamonu, gozdziki oraz liscie laurowe. Gotuj wszystko razem
do momentu, az kurczak bedzie migkki (okoto 40 minut). Wyimij kurczaka, odcedi pozostaty bulion
do osobnego naczynia.

Czekajgc na kurczako, namocz ryz w wodzie. Kiedy kurczak bedzie prawie gotowy,
odcedz ryz i wymieszaj go z | i 1/2 tyzki ziela angielskiego.

Pogrzej olej na patelni na srednim ogniu. Usmaz ziemniaki, baktazan i kalafior na gorgecym oleju
az zbrgzowiejq. Nie muszq by¢ bardzo dobrze wysmazone.

W osobnym garnku, utdz na dnie usmazone ziemniaki po to, aby ryz nie przywart
do dna garnka. Dodaj kalafior i pomidory, a na nich roztdéz warstwe ryzu. Usun kosci
7 kurczaka i wtdz go do garnka z ryzem i warzywami. Przykry] pozostatg czesciq ryzu.
Wlej bulion - powinien siega¢ na wysokos¢ okoto 1,5 cm powyzej poziomu ryzu. Przykryi
garnek pokrywkq i gotuj na matym ogniu przez godzing, az ryz bedzie migkki.

Kiedy bulion sie wchtonie, przygotuj duzg tace. Potdz jg na wierzchu garnka i odwrde do gory
nogami. Odstaw na 5 minut w ten sposdb i dopiero wtedy powoli usun garnek.
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Musakhan to delikatny kurczak

o lekko cytrynowym smaku sumaka

i stodyczy karmelizowanych cebuli.

To ulubiona potrawa Palestyrnczykéw.
To wyborne danie palestyriskie rodziny
przygotowujq najczesciej na wyjqtkowe
okazje, np. rodzinne spotkanie

w wigkszym gronie.

§po§dh proyrradrenia

SAKHAN

e oMadnilin

I'lub 2 plastry Lawaszy, chleba
Taboon lub pita (los¢ w zaleznosci
od liczby gosci)

kurczak razem z koscmi i skorg
pokrojony w cwiartki
oliwa z oliwek (uzy] pot filizanki

na kazdy plaster chleba)
cebula (Uzyj jednej duzej cebuli
na kazdy plaster chleba)

| filizanka migdatéw, obranych

i uprazonych

I tyzka kuminu

sol

liscie laurowe i kardamonu(po 3)

I tyzka ziela angielskiego

2 tyzki sumaku (sumak ma wspaniaty,
niemal fioletowy kolor, a jego kwasny
smak przypomina winegret lub cy-
tryne. Jest waznym sktadnikiem kuchni
bliskowschodniej)

2 tyzki oliwy z oliwek

I tyzka posiekanej drobno cebuli
(do kurczaka)

Podgrzej 2 tyzki oliwy w glebokim garnku, dodaj posickana cebule i mieszaj, az bedzie migkka.
Wowczas dodaj kawatki kurczaka i po kilku minutach smazenia dotoz sol, pieprz, liscie laurowe
i kardamon. Przykryj pokrywka i pozostaw na wolnym ogniu.

W wiekszym garnku podgrze] reszte oliwy, dodaj pozostatq cebule, smaz do migkkosci, dodaj
kumin, sol, pieprz i pozostate przyprawy, dobrze wymieszaj. Nastegpnie dotoz prazone migdaty (lub
inne orzechy, ktore lubisz) i zdeimij catosc z ognia, az do ostudzenia. Do tak powstatej marynaty
doddaj filizankg bulionu z kurczaka. Zanurz kurczaka w marynacie. Posyp naczynie do pieczenia
odrobing sumaku i piecz kurczaka w temperaturze 180 stopni, az zbrazowieje. Zanurz plastry
chleba w marynacie i wiéz do piekarnika wraz z cebulg i migdatami, posyp sumakiem i piecz do

momentu, az bedqg brazowe i migkkie.

Na koncu utoz plastry chleba na talerzu i podawaj z kawatkami kurczaka.

Danie mozna podawac z zielong satatg wymieszang z jogurtem.
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Gn,

Haressa to bardzo prosty przepis.
Pamietam kiedy jako dziecko
przygotowywata mi jg moja babcia.

Jest stodka i zbyt kuszqca,
aby zjes¢ tylko jeden kawatek.

§p088h pryrzodzenia

e oMadnilin

Ii 1/2 ilizanki semoliny

| i 1/2 filizanki wody

Ii 3/4 filizanki cukru

I filizanka mleka

1/2 filizanki oleju roslinnego

1/2 filizanki cukru

3 tyzeczki startego i wysuszonego
kokosa

2 tyzeczki wody rozane]

| tyzeczka proszku do pieczenia

« 6 migdatéw, pociegtych na pot

s4ror
Il wody
I spora filizanka cukru

sok z 1/2 cytryny

Do sredniego garnka dodaj semoling, mleko, olej, proszek do pieczenia, kokos oraz /2 filizanki

cukru. Pozostaw w garnku na 30 minut,

W matym garnku pogrzej wode z | i 3/4 filizanki cukru i wodg rozana. Wymieszaj sktadniki przez

3-4 min az sig zagotuje, zdejmij z ognia.

Nagrzej piekarnik do temperatury 180 stopni. Zaroodporne naczynie natrzyj olejem i roztopionym
mastem, dotdéz mieszanke z semoling. Pokrdj zawartos¢ na kwadraty i na kazdym z nich utdz
pofowke migdata. Piecz catos¢ przez okofo 20 minut, dodatkowo na koncu wtqcz pickarnik
na sama gore, az wierzch sie zeztoci (okoto 2-3 minut).

Prrygetowoante gyropy

Syrop przygotowuje sie w garnku na parze - podgrzej skkadniki, ale zanim si¢ zagotuje, koniecznie
dodaj sok z cytryny. Gotuj az /4 wyparuje, pozostaw do ostygnigcia.

Wyciagnij naczynie z piekarnika i natdz wezesniej przygotowany, chtodny syrop.




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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