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EMPANADAS
po kolumbijsku

Empanadas to pierozki nadziewane najczesciej migsem, warzywami czy serem, smazone w oleju
lub pieczone. Sg popularng przekaska w krajach Ameryki Lacinskiej.

CIASTO:

— maka - harrina de Pan (do dostania w sklepie , Kuchnie Swiata” w CH City Park)

— 50l

— odrobina cukru

— woda

— trochg¢ mleka
Zagniatamy ciasto, ktore nie bedzie kleito si¢ do rak (przepis na ciasto z doktadnymi proporcjami
znajdziecie z tytlu opakowania maki). Z ciasta robimy kulki wielko$ci orzecha wloskiego 1 kazda po
kolei rozgniatamy na cienki placuszek pomigdzy dwoma kawatkami folii (np. sptaszczajac ciasto
deska do krojenia). Do $rodka krazka wktadamy dowolne NADZIENIE (Kolumbijczycy nie jedza
empanadas na stodko!). Moze to by¢:
- mozarella z kukurydza (z puszki)
- dowolne migso: wotowina, kurczak, szynka, kietbasa
- z6lty ser
- warzywa
Wazne by nadzienie nie bylo zbyt mokre, bo empanadas nie wyjda. Ktadziemy niewielka ilo§¢
farszu na placuszek z ciasta i zlepiamy w ksztalt pieroga. Smazymy w glebokim oleju na ztoty
kolor. Smacznego!

Empanadas mozna macza¢ w dowolnym sosie, np. czosnkowym.

SOS CZOSNKOWY:
jogurt naturalny p6ét na p6t z majonezem, sol, i odrobina cukru do smaku oraz posiekany czosnek
wedle uznania. Mozna doda¢ posiekang pietruszke.

fot. Bamboo Restaurant Jot. K. Wiechec¢




AREPAS
po wenezuelsku

Arepas to wenezuelskie ,,buteczki”, przygotowywane ze specjalnej maki kukurydzianej ,,harina de
pan”. Spozywane s3 zarowno na $niadanie, jak i na obiad, jako odpowiednik polskiego pieczywa.
Popularne takze w innych krajach Ameryki Lacisnkiej, m.in. w Kolumbii i Panamie.

CIASTO:
— maka - harrina de Pan (do dostania w sklepie , Kuchnie Swiata” w CH City Park)
— 50l
— woda
Zagniatamy ciasto, ktore nie bedzie kleito si¢ do rak (przepis na ciasto z doktadnymi proporcjami
znajdziecie z tylu opakowania maki). Z ciasta odrywamy po kawatku i lepimy z niego krazek o
srednicy ok. 10 cm 1 grubosci 1 cm. Palcem robimy dziurke, ktadziemy ciasto na goracy olej,
odwracamy po kilku minutach, gdy pierwsza strona zarumieni si¢ na ztoto. Arepas sg gotowe, gdy
obie strony bedg rumiane.
Zostawiamy do lekkiego przestudzenia, rozkrawamy w poprzek. Uzupelniamy wybranym
nadzieniem.
Proponowane NADZIENIE:
- jajecznica z pomidorami, cebulg i szczypiorkiem
- ser zo0lty i szynka
- NADZIENIE Z CZARNEJ FASOLI I BIALEGO SERA:
Moczymy czarng fasole przez kilka godzin, odlewamy wodg, gotujemy fasole do migkkosci. Na
patelni szklimy czosnek i1 pokrojong w kostke cebule, dodajemy 1 podsmazamy boczek, pokrojone
w kostke papryki (z6tta, czerwong i zielong),
dodajemy fasole. Przyprawiamy do smaku.
Dodajemy pokrojony w kostke biaty ser typu
feta (twarda) lub mozarella.

fot. K. Wieche¢

Arepas mozna takze upiec bez thuszczu,
na suchej patelni. Wtedy wygladaja tak:
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RYZ Z WARZYWAMI I BAKALIAMI
po jemensku

SKELADNIKI (na 3 duze porcje):

- 300 g ryzu basmati

- 70 g masta

- po jednej garsci orzechdw nerkowca, migdaléw, rodzynek

- mieszanka warzywna (moze by¢ mrozona) pokrojona w drobng kostke: marchew,
ziemniaki, zielona fasolka, groszek

- bulion/ kostka rosotowa

- olej

- przyprawy: curry (2 tyzeczki), garam masala (2 tyzeczki), sol (duza szczypta), 1i§¢
laurowy (2 sztuki), kardamon (2 cate ,,owoce” z ziarenkami)

Na patelni z odrobing oleju smazymy nerkowce 1 migdaty do zrumienienia,
przesypujemy do naczynia. Na tej samej patelni krotko smazymy mieszanke
warzywnga. W duzym garnku rozpuszczamy masto, wspypujemy ryz, dodajemy
liccie laurowe oraz kardamon. Smazymy do momentu w ktorym ryz bedzie lekko
brazowy (cz¢sto mieszamy, by si¢ nie przypalit!). Zagotowujemy wode w czajniku
(lub zagotowujemy bulion), przelewamy do miski, dodajemy kostke rosotowg oraz
curry. Wlewamy bulion do prazacego si¢ ryzu, ok. 1cm ponad powierzchni¢ ryzu. Na
wierzch garnka ktadziemy dwa kawatki folii aluminionej, przykrywamy szczelnie
pokrywka, zmniejszamy ptomien. Zostawiamy gotujacy si¢ ryz na 20 min. Pod
zadnym pozorem nie otwieramy garnka (w przeciwnym razie ryz nie bedzie sypki,
zrobi si¢ papka ryzowa). W osobnym naczyniu mieszamy warzywa z orzechami i
rodzynkami.

Po uptywie 20 minut zdejmujemy pokrywke i folig, delikatnie oddzielamy od siebie
ziarna ryzu przy pomocy widelca, wyciggamy liscie laurowe 1 kardamon. Dodajemy
pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy, dodajemy garam masala. Przyprawiamy
sola, jesli jest taka potrzeba.

fot. K. Wiecheé fot. K. Wiecheé
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Przepisy pochodzq ze spotkania kulinarnego realizowanego w ramach projektu
., Miedzy nami Sgsiadami” finansowanego ze srodkow Urzedu Miasta Poznania
oraz CIM ,,Horyzonty”.




