DO C
oo G

-
O c

DS0M
2 0Ny
=, @THAA




autorks; Ana—laura

& mnie

Urodzitam sig i wychowatam w Limie stolicy Peru. Cdy bytam jeszcze nastolatkg,
moja rodzina zdecydowata sie na przeprowadzke do Hiszpanii, gdzie mieszka-
my do dzis. Stanowito to dla mnie potezne wyzwanie, poniewaz zycie w kraju
Ameryki Potudniowe] zdecydowanie rozni sic od tego w krajach europejskich. Po
wielu latach adaptac), z duma moge powiedzied, ze utozsamiam si¢ jako peru-
wianska Europejkal Zamieszkane w Hiszpanii dato mi mozliwos¢ dalszej edukaci w
zakresie pracy socjalnej. Uwielbiom pomagacd ludziom. Wyjezdzajge z Peru bytam
swiadkiem wielu niesprawiedliwosci i nierownosci spotecznych. Ubodstwo jest jednym
z najwiekszych zabodjcow wspodiczesnego spoteczenstwa i vwazam, ze Praca z
ludzmi i pomaganie im w poprawianiu jakosci zycia, jest dla mnie bardzo satys-
fakcjonujaca. Moja ojczyzna jest niesamouwicie zroznicowanym krajem. Widzimy tam
wptywy z Europy i Azji, a wszystko to wptywa na niepowtarzalnosé tego panstwa.
Jestem wielka mitosniczka lokalnego jedzenia i vwielbiam gotowac tradycyjne po-
trawy dla moich migdzynarodowych przyjaciot.

wirrSwadzenie

Oryginalne sktadniki peruwianskiej kuchni obejmuja fasole, papryczki chili, dynie
oraz kukurydze. Wptywy hiszpanskie i europejskie zapoczgtkowane w XVI wieku
podczas kolonizacii, przyczynity sie do popularyzacji kurczaka, wieprzowiny, jo-
gnieciny oraz marchewki i pszenicy. Mozemy tez dostrzec wptywy z Afryki, soowo-
dowane faktem, ze podczas hiszpanskich podbojow tamtejszych terenow, afry-
kanscy imigranci byli sprowadzeni do Peru do pracy na roli. Dzigki ich wptywouwi,
mozemy cieszy¢ sig bananami, dynig oraz trzcing cukrowq. Jako pierwsi zaznajomili
nas z picakoren, czyli stodkim ciastem z dyni z dodatkiem trzciny cukrowej. Stworzyli
oni takze pyszne danie z fasoli i ryzu - tacutacu. Roznorodnosé kulturowa kuchni
Peru zdecydowanie wyrdznia sie od reszty swiata. Kuchnia pervwianska opiera sig
na naparach roznych etnicznych sktadnikdw i specjalnych technikach gotowania,
aby stworzy¢ soczyste i mocne doznania smakowe. Oto kilka peruwianskich dan,
ktore musisz pamigtac, aby moc stwierdzié, ze znasz te kuchnie:



1. Ceviche - narodowe danie Peru, czyli kawatki osmiornicy, surowej ryby i kre-
wetek peklowane sokiem z limonki. Zwykle podawane z biatg kukurydzg i bata-
tami. bardzo popularne w szczegodlnosci na wybrzezu.

2. Tiradito - rodzaj wariacji ceviche, bardzo podobne do sashimi. To drobno
pokrojona surowa ryba, w sosie z z6te] papryki.

3. Aguadito - co oznacza dostownie ,obudzi¢ zmartego’. To pozywny peru-
wianski rosdt z kurczakiem z dodatkiem czosnku, cebuli, papryki, zimniakow i
kolendry.

4. LomoSaltado - bardzo podobne do chinskiego smazonego miesa, z dodat-
kiem sosu sojowego jako marynatyl Moze tez przypominac fajitas. To wotowina
podawana z pomidorami, frytkami, ryzem i innymi warzywami.

5. Papa a la huancaina - z6tty ziemniak pokrojony w bardzo grube plastry,
oblany zotym ostro-kremowym sosem serowym. Zwykle towarzyszag mu jajka na
twardo i czarne oliwki.
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cereeoneees gkadniki ...

3 Aji Amarillo (peruwianska zotta
papryka)

150 g Queso Fresco

| 1/2 szklanki mleka

G 15 min

To pyszna przystawka, ktérej nazwa

pochodzi od nazwy miasta lezqcego na

‘ wybrzezach- Huancayo na wyzynach Peru.
Obecnie, przysmak ten jest serwowany w

catym kraju. Papa a la Huancaina to tatwe

i popularne danie o ostrym smaku.

3-4 uncje krakersow solnych
174 $redniej cebuli

1/2 tyzeczki bulionu z kurczaka
1/2 tyzeczki czosnku w proszku
2 jajka na twardo

4 czarne oliwki pervwianskie
(Aceitunas de botija)
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S Srednich ugotowanych ziemniakow

§p0g8h preyrradrenio

1. Odetnij fodygi papryki, a nastepnie przekrdj je na podt, tak aby otworzy¢ papryczki.
Nastepnie wyjmij nasiona. Upewnij sie, ze wyciggasz rowniez jej zgrubienia, chyba ze
chcesz, aby byta bardzo ostral Nastepnie szybko sptucz je wodaq i pokrdj papryke w
. diugie paski.
2. Przekroj cebule na pot.

3. Na rozgrzang patelnie, dodaj okoto 1/2 tyzeczki oleju rzepakowego a nastgpnie
dodaj papryke i cebule. Podsmaz do momentu, az uzyskajg one ztotawy kolor.

4. Do blendera dodaj mleko, ser, papryke i cebule. Zmiksuj to. Podczas miksowania
zacznij dodawacd krakersy. Dodawaj krakersy, az uzyskasz kremowq konsystencie. Na-
stepnie dodaj bulion drobiowy, czosnek, szczypte soli, szczypte pieprzu i dalej miksuj.

5. Pokrdj ziemniaki w plastry o grubosci okoto 1,5 cm.

6. Ziemniaki uktadamy na talerzu i polewamy sosem. Dodajemy jajka na twardo i oliwki.
Gotowel
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ceveeeneees ghadniki ....

450¢g krewetek
4 pomidory

| ogodrek
1/2 70te] cebuli
3 zabki czosnku
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‘ Ceviche to popularna przekgska
serwowana na wybrzezu Peru. Podaje

sie jg na zimno i jest idealna na upalne

dni. Zamiast krewetek mozna vzyé¢ takzie

innych rodzajéw owocoéw morza.

| zielona cebula (tylko zielona czgsé)
2 tyzki kolendry

* 1 jalapeno lub serano

2-3 szklanki soku z limonki
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1/2 tyzeczki kminku mielonego
| tyzeczka mielonych nasion kolendry

§p058h preyrradrenio

1. Pokréj w kostke pomidory, ogoérka, cebule i wymieszaj w misce. Dodaj posickana

kolendre.
2. Przetoz krewetki do miski i dodaj mielony czosnek wraz z sokiem z limonki, tak aby
. krewetki byty catkowicie zanurzone. Krewetki wstaw do lodéwki na okoto | godzine.

3. Po godzinie wyjmij i dodaj troche soli, zmielone nasiona kminku, a nastepnie kolendre.
Bardzo dobrze wymieszai.

4. Krewetki wymieszaj z warzywami. Dodaj troche Jalapeno lub zmiclone czerwone chili.
Cotowel



ACUADITO
Pk POLLO

(peruvianski rosot)
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| piers z kurczaka, pokrojona w kostke
2 tyzki oleju roslinnego
I mata czerwona cebula, drobno posiekana

G 30 min

Niesamowicie kojgca

i regenerujqca zupa, ktéra
rozgrzeje Twojq dusze! Nic
dziwnego, ze czesto méwi
sie o nim ,levantamuertos”,
co oznacza ,budzqca
zmartych”. Idealna dla
fanéw ostrych smakow.

2 zabki czosnku, posiekane

I tyzeczka kminku mielonego

3 tyzki tagodnej z0ttej pasty chili

I peczek lisci kolendry, wymieszany z 1/4 szklanki wody
I litr bulionu drobiowego

2 szklanki mrozonych warzyw (marchew, groszek
i kukurydza)

| czerwona papryka pokrojona w kostkg
1/2 szklanki ryzu dlugoziarnistego

2 ziemniaki, pokrojone

| limonka, pokrojona w ¢wiartki

§p058h preyrrgdrenio

1. Na patelni podgrzej | tyzke oleju roslinnego na srednim ogniu i obsmaz | pokrojong
w kostkg piers kurczaka. Wyjmij z garnka i odstaw.

2. Na tej samej patelni dodaj pozostatg tyzke oleju roslinnego i podsmaz cebule z
odrobing soli, az bedzie mickka i przezroczysta. Dodaj zmielony czosnek i smaz
wszystko przez minute. Dodaj paste z kminku i pasty chili i gotuj przez kilka minut. Wy-
mieszaj zmiksowang kolendrg i gotuj na wolnym ogniu przez okoto S minut.

3. Dodaj bulion drobiowy, ryz, papryke, ziemniaki i smazonego kurczaka, wymieszaj.
Doprowadz do wrzenia, nastepnie zredukuj tfroche podgrzewanie i gotuj na wolnym
ogniu przez 10 minut. Dodaj sél i pieprz do smaku.

4. Dodaj mrozone warzywa i gotuj na wolnym ogniu pod przykryciem przez kolejine 5
minut.

5. Gotowel Serwujgc potdz na wierzch wigkszg ilos¢ kolendry oraz kawatek limonki.

Jesli zostawisz te zupe na kika godzin, ryz prawdopodobnie wchionie caty ptyn.
To dobrzel Po prostu dodaj wiecej bulionu i podgrzej na ptycie kuchennej lub w ku-
chence mikrofalowej. Caty smak nadal tam bedzie.

Mozesz takze przygotowac wegetarianska wersje tego przepisu pomijajqc kurczaka i
uzywajqc bulionu warzywnego.
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e (Centrum
Pomocy
Prawnej

Im.Haliny NiecC

Od 18 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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Wescl



