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To tutaj narodzit sie Picasso i sjesta. Tutaj na turystéw czekajg wspaniate plaze, odosobnione wyspy i
jedne z najbardziej niezwyktych w Europie cudéw architektury. Jednakze na tetnigcym zyciem
Pétwyspie Iberyjskim znajdziesz nie tylko ekscytujgce zycie nocne i wielobarwne fiesty, ale réwniez
pyszne jedzenie, oparte na lokalnych produktach i zamitowaniu do piekna. Kuchnia hiszpanska,
niezaleznie od tego, czy serwowana w skromnym tapas barze w Andaluzji, czy w ekskluzywnej
katalonskiej restauracji nagrodzonej gwiazdkami Michelin, zachwyca eksplozjg koloréw, aromatéw i
Srédziemnomorskich smakow. To wspaniate potgczenie kultur i tradycji poszczegdlnych grup
etnicznych, przesztosci i terazniejszosci, tego co ma do zaoferowania morze i gory. Hiszpanska
kuchnia jest sama w sobie bez watpienia wystarczajgcym powodem, by odwiedzi¢ ten idylliczny kraj.

Kulinarne regiony Hiszpanii
Generalnie Hiszpanie pod wzgledem kulinarnych odrebnosci mozna podzieli¢ na szes¢ regiondéw, z
ktorych kazdy ma swoje witasne dania flagowe lub lokalne wersje ogdlnokrajowych klasykéw:

¢ Region pétnocny, obejmujacy miedzy innymi Galicje i Asturie —to kuchnia obfitujgca w
aromatyczne sosy i owoce morza;

¢ Pireneje — to krélestwo potrawki z kurczaka (hiszp. chilindron), z dodatkiem duszonych warzyw:
papryki, pomidorow i cebuli;

¢ Katalonia — to kuchnia, w ktdrej wyrdzniajg sie inspirowane Francjg dania jednogarnkowe;

¢ Region wschodni, w sktad, ktérego wchodzi miedzy innymi Walencja — to gtéwnie dania oparte na
ryzu, jak na przyktad stynna Paella Valenciana;

¢ Andaluzja — tutaj kréluja smazone ryby i wszelakie owoce morza, a wspaniate tapas serwowane sg
w kazdym barze;

« Srodkowa Hiszpania, obejmujaca Kastylie — to kuchnia zdecydowanie ciezsza niz w regionach
nadmorskich, tutaj dominujg pieczone miesa i stynny gulasz z ciecierzycy (cocido).

5 potraw, ktérych warto sprébowa¢ podczas wakacji w Hiszpanii.

Paella

Chociaz Hiszpania moze pochwali¢ sie wieloma réznymi daniami na bazie ryzu, to paella jest
zdecydowanie jedng z najpopularniejszych i najbardziej charakterystycznych hiszpanskich potraw.
Wywodzgca sie z Walencji paella wystepuje w kilku réznych wersjach, a te najbardziej tradycyjne
zawierajg mieso krolika, kurczaka lub owoce morza. Przygotowanie paelli jest czasochtonne, ale to
wtasnie powolne gotowanie na specjalnej patelni pozwala w petni wydoby¢ wszystkie smaki i
aromaty. Specjalna odmiana ryzu, kawatki miesa i owoce morza sg gotowane na niewielkim ogniu
wraz z fasolkg szparagowa, biatg fasolg, czerwong papryka i przyprawami, takimi jak szafran i
rozmaryn. Warto rowniez sprobowac wersji, w ktorej ryz jest zabarwiony atramentem katamarnicy
na gteboki, granatowoczarny kolor.

LSAVzmacnianie swiadomosci zdrowotne] uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas Iv-vi.
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Jamon Iberico

Klasyczny przysmak hiszpanski z kategorii gourmet w ksztatcie charakterystycznej, wielkiej nogi
zwisajacej z sufitow sklepdw i baréw. Dojrzewajgca szynka hiszpariska jest dla mieszkaricow tego
kraju dos$¢ duzym rarytasem. Uzywana jest nie tylko jako przekgska w formie tapas, lecz rdwniez jako
gtéwne danie wykwintnego wieczoru. Szynka iberico wytwarzana jest jedynie z jednego gatunku
potdzikiej Swini (cerdo iberico). Produkt dojrzewa w niskiej temperaturze minimum dziewie¢ miesiecy
aby wydobyt sie jego bogaty, gteboki smak i aromat. Szynka jest nastepnie obficie otaczana solg i
zostawiana na okres okoto trzech miesiecy. Sél jest nastepnie sptukiwana a produkt poddawany jest
dalszemu dojrzewaniu (z jednoczesnym suszeniem) przez okres 6-9 miesiecy. Duzg czcig otacza sie
rowniez sam proces krojenia szynki. Plasterki muszg by¢ odpowiednio cienkie aby tekstura miesa byta
odpowiednio aksamitna. Istnieje nawet specjalny zawdd - cortador de jaman, w ktérym specjalnie
przeszkoleni pracownicy sklepow lub restauracji zajmujg sie profesjonalnym cieciem szynki.



Gazpacho

Niektdérzy powiedzg, ze gazpacho to nic innego jak serwowana na zimno zupa pomidorowa, ale ten
lakoniczny opis nie oddaje petnej palety smakow, jakg charakteryzuje sie to proste danie. Tradycyjnie
przyrzadzane gazpacho sktada sie z dojrzewajgcych na hiszpanskim stoncu swiezych warzyw:
pomidoréw, ogorkdw i czerwonej papryki, ktére sg przecierane na gtadkg mase z dodatkiem
najlepszej jakosci oliwy z oliwek, czosnku i czerstwego chleba. Schtodzone gazpacho podawane jest
jako odrebne danie w miseczce lub jako przystawka w szklance z gatgzka selera naciowego. W
Andaluzji gazpacho serwowane jest codziennie przez cate lato, poniewaz doskonale orzezwia i
chtodzi, dostarczajgc niezbednych witamin, bez uczucia ciezkos$ci. Gazpacho mozna dostaé¢ w kazdym
szanujgcym sie tapas barze. Warto réwniez sprébowacd nieco bogatszej wersji chtodnika z Kordoby,
zwanej salmorejo, ktdra jest czesto podawana z kawatkami szynki iberyjskiej.



Tortilla Espaiiola

Wielu turystéw bywa zdziwionych na widok hiszpaniskiej tortilli, poniewaz nie przypomina ona swej
imienniczki znanej z kuchni latynoamerykanskiej. Tortilla hiszpaniska, zwana réowniez tortilla de
patatas, to gruby omlet z dodatkiem ziemniakow. Niektdrzy Hiszpanie twierdzg, ze dodanie cebuli
psuje caty efekt, ale s réwniez tacy, ktérzy jg dodajg. Najpierw pokrojone w kostke ziemniaki sg
powoli smazone do miekkosci na oliwie z oliwek, a nastepnie na patelnie dodawane s3 rozbettane
jajka. Obecnie mozna rowniez w restauracjach spotkac rézne innowacyjne kombinacje smakowe,
zawierajgce podsmazone chorizo, tarty ser, szczypiorek lub warzywa, ale wersja najbardziej
tradycyjna sktada sie wytgcznie z jajek i ziemniakdw. Tortilla Espafiola jest czesto podawana po
pokrojeniu na kawatki, jak pizza. Moze by¢ serwowana na ciepto i na zimno, jako przystawka lub
jedno z wielu tapas. Wieksze tortille mogg by¢ spozywane na $niadanie lub na lunch jako samodzielne
danie.



Churros

Churros to stodka, popularna przekaska ze smazonego na gtebokim oleju ciasta ptysiowego,
posypanego przed podaniem krysztatkami cukru. Churros majg najczesciej dtugi, spiralny ksztatt,
dzieki czemu sg idealne do chrupania w biegu, prosto z papierowej tuby. W réznych czesciach kraju
mozna spotkac nieco grubsze lub cienisze wersje, ale poza ksztattem niewiele je rézni. Czesto
serwowane sg z pyszng czekoladg na gorgco, w ktérej sie je zanurza dla podkrecenia smaku. Te
smakotyki mozna znalez¢ dostownie na kazdym kroku, w przytulnych kafejkach i na ulicznych
stoiskach.



Patatas bravas

Patatas bravas (w dostownym ttumaczeniu ,odwazne ziemniaki”) to prawdopodobnie najbardziej
powszechne sposréd réznych tapas, ktére mozna dostaé w catym kraju. Danie moze sie nieco rézni¢
w zaleznosci od regionu, ale wszystkie wersje zawierajg mate kawatki smazonych ziemniakdéw i
ogniscie czerwony, ostry sos. W Madrycie sos sktada sie ze specjalnej odmiany ostrej papryki, zwanej
pimentdn, oliwy z oliwek oraz bulionu zageszczonego maka, ale nigdy z pomidoréw. W innych
miejscach ziemniaki podawane sg z pikantnym sosem pomidorowym lub kremowym sosem
czosnkowym. Patatas bravas spozywa sie gtownie jako tapas, czyli mate przekgski serwowane w
barach i kawiarniach. Zaleta tapas jest to, ze mozesz zamawiac¢ wiele niewielkich porcji i dzieki temu
sprébowac kilku réznych potraw, zamiast jednej duzej.



Co warto zjes¢ na potudniu Hiszpanii?

Jesli wybierasz sie na wymarzone stoneczne wakacje w Hiszpanii w jednej z pieknych nadmorskich
miejscowosci w Andaluzji, Katalonii lub na Costa del Sol, zamiast szukac eleganckiej restauracji udaj
sie na plaze, gdzie rybacy grillujg $wieze, niedawno ztowione ryby. To wtasnie tutaj zjesz
najsmaczniejsze sardynki, pieczone na rozzarzonych weglach, serwowane prosto z rybackiego kutra.
Przepyszny, zdrowy i tani positek, na dodatek w spektakularnym scenerii, bije na gtowe wszystkie
doswiadczenia kulinarne. Koniecznie sprdbuj tez lekkiego jak chmurka i obtednie smacznego deseru,
crema catalana. Wiele oséb twierdzi, ze jest to doktadnie to samo, co creme bralée, ale mimo
oczywistych podobienstw, te dwa fantastyczne desery rdznig pewne szczegdty. Francuzi na przyktad
pieka creme brilée w kapieli wodnej i serwujg na ciepto, natomiast krem katalonski podawany jest
na zimno. Ponadto stodycz francuskiej wersji podkresla dodatek aromatycznej wanilii, podczas gdy w
Katalonii smak stodki przetamany jest dodatkiem cynamonu, soku z cytryny i startej skorki
cytrynowej. Dzieki tym niuansom w Hiszpanii zjesz deser znacznie bardziej bogaty w smaku.



