Warzywa 1 owoce kuchni
Srédziemnomorskiej

Nad Morzem Srédziemnym lezy wiele krajéw, miedzy innymi
Wtochy, Francja, Grecja, Portugalia, Hiszpania, Turcja,
Maroko, Egipt i Liban. Kazdy jest inny, ma rdéznorodne zwyczaje
i kulture, ale %aczy je jedno: dieta. Kuchnia
srédziemnomorska, uksztattowana pod wptywem klimatu, gleby i
morza, jest oparta na podstawowych sktadnikach i prostych
sposobach gotowania.

W przepisach pojawia sie duzo aromatycznych, zdrowych
sktadnikéw kuchni Srddziemnomorskiej. Przede wszystkim sa to
Swieze sezonowe warzywa i owoce. Te przedstawione ponizej sg
uzywane w catym regionie.

Baktazany

Majg szerokie zastosowanie w kuchni $rdédziemnomorskiej. Jest
wiele ich odmian: od okragtych, o biatej skorce, poprzez
ciemnofioletowe o jajowatym ksztat*cie, po prawie czarne.
Swieze maja gtadka, btyszczaca, napietg skérke i zielona
todyge. W potrawach *gczy sie je z pomidorami, czosnkienm,
papryka, cebulg i oliwg. Jes$li posolisz baktazan przed
gotowaniem, wchtonie mniej oliwy.

Cebula

Jest wiele odmian tego warzywa. Do potraw uzywa sie zardéwno
surowej jak i gotowanej. Smak cebuli moze byc¢ ostry, tagodny,
a nawet stodki. Czerwona jest polecana do satat i satatek, a
do gotowania najlepsza jest ostrzejsza, w brgzowych tupinkach.
Smaz jg na matym ogniu, wtedy powoli uwolni smak i aromat. W
daniach $rddziemnomorskich sg takze uzywane dymka i szalotka.

Chili
Z reguty im mniejsza papryczka, tym ostrzejsza. Czerwone chili
sg catkowicie dojrzate, a tym samym nieco stodsze niz zielone.
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Aby smak chili byt %*agodniejszy, mozna oczyscic¢ straczek z
gniazd nasiennych. Ostroznie przekrdj papryczke wzdtuz na poét
(najlepiej w jednorazowych rekawiczkach) 1 wyskrob nasiona
koncem ostrego noza. Uwazaj, sok papryczki dziat*a silnie
draznigco na oczy i b*ony Sluzowe nosa.

Cukinia

Delikatny smak tego warzywa harmonijnie *3aczy sie ze smakiem
jego sezonowych krewnych — pomidoréw i baktazanow — a takze
Swiezej bazylii i miety. Przechowuj cukinie w lodéwce, w
plastikowej torebce, i zuzyj w ciagu 3-4 dni od dnia zakupu.
Po uptywie tego czasu traci cenne witaminy 1 mineraty.

Cytryny

W kuchni krajéw znad Morza Srédziemnego sg to najczedéciej
pojawiajgce sie owoce. Sok z cytryny wspaniale wzbogaca smak
sosOw, zup, dan z roslin straczkowych i dipéw. Uzywa sie go do
marynat, skrapa sie nim mieso 1 owoce morza. Cytryny
marynowane w soli sg powszechnie uzywane na Bliskim Wschodzie
i w Afryce Pétnocnej, zwtaszcza do gulaszéw miesnych i
warzywnych, a takze do innych duszonych potraw.

Czosnek

Najbardziej wyrazisty smak ma czosnek przecis$niety przez
praske, poniewaz z rozgniecionych zabkéw uwalniajg sie olejki
eteryczne. Jesli nie chcesz, by smak czosnku dominowat w
potrawie, pokrdj go w cienkie plasterki i zeszklij na matym
ogniu, zanim dodasz pozostate sktadniki. Uwazaj, by go nie
przypali¢, bo zgorzknieje. W celu uzyskania jeszcze
delikatniejszego smaku mozesz doda¢ cate, obrane zagbki i
usungé¢ je przed podaniem potrawy na stét.

Fasola
Czesto pojawia sie na stotach w catym regionie. Suszona jest
gtownym skt*adnikiem wielu potraw duszonych.

Fenkut (koper wtoski)
To popularne warzywo o anyzkowym smaku jest uzywane na surowo,



krojone w cienkie plastry i dodawane do satatek, pieczone 1lub
wykorzystywane jako sktadnik potraw duszonych.

Figi

Swieze i suszone dodadzg stodkiego smaku kazdej potrawie.
Suszone sg sktadnikiem marokanskiego dania o nazwie tadzin,
gotowanego w glinianym naczyniu z pokrywkg w ksztatcie stozka.
Swieze, podawane z dodatkiem miodu, jogurtu, serka ricotta i
siekanych orzechéw, sg popularnym deserem.

Karczochy

Najczesciej spotykang odmiang jest zielony karczoch zwyczajny.
Sktada sie z gtdwki kwiatostanu (jego ptatki wygladaja jak
grube, miesiste liscie), dna kwiatostanu, tzw. serca, i
kedzierzawych wtékien. Jadalny jest migzsz ptatkow, ktéry sie
z nich wysysa, 1 serca. Wtdkna nalezy usunagl. Karczochy warto
kupowa¢, kiedy sg mtode i majag zwiniete gtdéwki. Godne
polecenia sg rdéwniez serca marynowane w zalewie lub w occie. W
kuchni wuzywa sie takze karczochdéw fioletowych i
jerozolimskich, ale nazwa tych ostatnich jest mylgca, bo w
istocie chodzi o topinambury, czyli bulwy stonecznika
bulwiastego.

Okra (ketmia jadalna)

Sg to zielone, pokryte meszkiem podituzne owoce wielkos$ci
palca. Podczas gotowania wydzielajg $luz, wiec Swietnie sie
nadajg do zageszczania sosOw i gulaszy. Czesto pojawiajg sie w
potrawach kuchni greckiej, tureckiej i marokanskiej. tgczy sie
je z pomidorami, kukurydzg, papryka i baktazanem. Okre mozna
gotowa¢ na parze, smazy¢ i grillowac¢. Jes$li dodajesz ja do
gulaszu, zrob to na 10 minut przed koncem gotowania, by
zachowata ksztat*t i kolor.

Oliwki

Owoce drzewa oliwnego majg prawie tak uniwersalne zastosowanie
jak oliwa. Dodaje sie je do satatek, gulaszy i innych potraw
duszonych, a takze do farszéw. Mozna je réwniez podawal w
miseczce na przekgske lub do drinkédw.



Owoce granatu

Pestki granatéw wygladajg jak rubiny; nadajg kolor, smak i
chrupkos¢ zaréwno daniom stodkim jak i s*onym. Jak obrad
granat: przekrdj go na p6t, a nastepnie zanurz potdéwki w duzej
misce z wodg. Rozerwij je pod wodg i oddziel czerwone nasiona
od biatego miekiszu. Nasiona opadng na dno, a skdérka i miekisz
wyptyna na powierzchnie. Wyrzué¢ niejadalne czesSci. Wode z
pestkami przelej przez sito. Uzywaj pestek do pieczonych mies,
satatek i deseréw. Jesli chcesz wycisng¢ z nich sok, uzyj
blendera lub sokowirdéwki i przecedZz sok przed podaniem.

Papryka

Uzywa sie jej do zup, gulaszy i satatek. Jest bliskg krewng
swoich ognistych kuzynek — papryczek chili. Zapewnia kazdej
potrawie zywe kolory — czerwony, zielony i zétty. Swieza jest
jedrna, ma jednolity kolor i btyszczgcg skdérke.

Pomidory

Swieze i gotowane sa podstawg wielu dand kuchni
srodziemnomorskiej. Najlepsze sg pachnace pomidory na zielonej
gatgzce. Przechowuj je w temperaturze pokojowej, by nie
stracity aromatu. W wielu przepisach wystepuje passata
(przecier pomidorowy). Wtoskie okres$lenie passata di pomodoro
oznacza pomidory przetarte przez sito. Zamiast passaty mozna
uzy¢ koncentratu pomidorowego lub pomidordéw sugo, czyli
naturalnie zageszczonego sosu pomidorowego, albo pomidoréw z
puszki — uzyj nozyczek, zeby pociag¢ je w puszce na mniejsze
kawatki, zanim przetozysz je do garnka.

Sataty i inne warzywa lisciaste

Lista tego rodzaju ros$lin uzywanych w krajach Morza
Srédziemnego jest dtuga i zréznicowana — od delikatnych lidci
mtodego szpinaku, jedrnego jarmuzu, kapusty wtoskiej, bocéwiny
szerokoogonkowej czy sataty rzymskiej do gorzkawych w smaku
lisci mniszka, popularnego zwtaszcza w Grecji.
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