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Tutaj Marta, dziataczka z Psiego Pola.
Zapraszam Cie do kulinarnej podrdzy

po réznych zakatkach $wiata w ramach
projektu Rozsmakuj sig w Psim Polu.

W jej trakcie poznamy 8 przepysznych dar
pochodzacych z krajow, ktore odwiedzit

i opisat w swoich ksigzkach wroctawski po-
droznik Piotr t3cki. Na spotkaniach warsz-
tatowych odbywajacych sig we wrzesniu

i pazdzierniku w klubokawiarni i pracowni
Stara Piekarnia przygotowywalismy je
wspolnie. Nie zabrakto rowniez opowiesci
okraszonych fotografiami z albumu nasze-
g0 prowadzacego.

Pomyst na projekt powstat w oparciu

0 przeprowadzong diagnoze potrzeb

na terenie Psiego Pola, ktdra wykazata,

ze propozycje kulinarno-podrdznicze ciesza
sie najwigksza popularnoscig wsréd miesz-
kanek i mieszkancow i jest na nie spore
zapotrzebowanie. Projekt ten stanowit
kontynuacje warsztatow pt. Smaki Swiata
na Psim Polu, zrealizowanych przez
Centrum Aktywnosci Lokalnej Psie Pole-
-Zawidawie wiosng 2021 roku.

Pomyst zostat wzbogacony o watki mig-
dzykulturowe oraz integrujace spotecznosc
lokalng.

Udziat w warsztatach pozwolit mieszkan-
com i mieszkankom Psiego Pola poznac
swoich sasiadow oraz ciekawie spedzic
czas bez koniecznosci udawania sie do
centrum miasta. Bardzo mozliwe, ze zache-
cit ich rdwniez do czgstszego gotowania,
eksperymentowania w kuchni i zwiedzania
Swiata. W korcu przez zotgdek do sercal

Gtowng ideg projektu byto budowanie
otwartosci mieszkancow na inne kultury
oraz zebranie 0s6b o podobnych (kuli-
narnych) zainteresowaniach w jednym
miejscu! Procz gotowania, na warsztatach
stolarskich, ktdre towarzyszyty projektowi,
pod okiem pana Hieronima stworzylismy
naturalne drewniane podktadki pod kubki.

Zate dwa miesigce z ,Rozsmakuj sie

w Psim Polu” chciatabym podzigkowac
wszystkim uczestnikom i uczestniczkom,
jak réwniez Fundacji Opieka i Troska oraz
Starej Piekarni za udostepnienie prze-
strzeni i wszelkie wsparcie dla tej inicjaty-
wy. Last but not least: dziekujg zespotowi
Mikrograntow za opieke nad projektem. :)



” Byto pysznie i klimatycznie. Duet Ganesh
Rawat & Piotr tacki sprawit, ze te warsztaty
byty jeszcze bardziej interesujace niz zwykle.

Monika G.

To byt wspaniaty warsztat kulinarny ze $ledziem w roli gtownej.
Satatka byta przepyszna i podana wytwornie. Piotr tacki wspaniale
opowiadat o przedwojennym Wroctawiu. Wielkie brawa dla organi-
zatoréw tych warsztatow, w szczegdlnosci dla Marty Morawskiej.
Zachecam do udziatu i polecam warsztaty kulinarne i nie tylko,
organizowane we wspdtpracy z CAL Psie Pole Zawidawie.

Halina Cz.

” Sled? do polecenial Mam nadzieje, ze nie
tylko w domowym zaciszu bedzie mozna zje$¢
satatke, ale tez u restauratorow na Psim Polul

Paulina W.




Dzigkuje bardzo! To byt wspaniaty wieczor w mitej
atmosferze:) Super satatka, bedziemy gotowac z rodzing.
Julia S.

Sled? powraca do task i na mgj stot! :) Bardzo dzigkujemy
za podzielenie sie tym przepysznym przepisem! Fakt,
ze to super regionalny przysmak dodaje mu tylko uroku
i jest pretekstem do dyskusji o lokalnej historii.
Anna W.

Pyszne jedzonko, Swietna atmosfera, duzo

przydatnych wskazowek od Pana prowadzacego.

Dzigki za umilenie czwartkowego wieczoru.
Paulina P.

Bardzo dzigkuje za mozliwo$c¢ posze-
rzania kulinarnych horyzontow.
Matgosia Z.




Przedwojenny Wroctaw

Na pierwszych warsztatach po-
mali$my satatke $ledziowa, ktora
jedli przedwojenni mieszkancy

i mieszkanki Wroctawia. Wspalne
przygotowanie hekele byto przy-
czynkiem do rozmowy 0 wielokul-
turowej i wielonarodowej historii
naszego miasta. To wtasnie cztery
narody i pie¢ kultur nadaty stolicy
Dolnego Slaska unikalny charak-
ter na przestrzeni wiekow.

Hekele

salatka sledziowa
z przedwojennego Breslaw
SKtADNIKI (1-2 porcje) PRZYGOTOWANIE
200 g matiasow 1. Sledzie moczymy w wodzie przez 15 minut. Nastepnie
100 g kiszonych ogdrkdw przektadamy do gtebokiego talerza z mlekiem i namaczamy
60 g cebuli przez przynajmniej godzing. Po wymoczeniu Sledzie
1jajko odsgczamy.
Ya peczka natki pietruszki 2. Drobno siekamy wszystkie sktadniki - $ledzie, ogdrki,
2 tyiki oliwy cebulg, pietruszke i ugotowane jajko.
1tyzeczka musztardy 3. Dodajemy oliwg, musztarde oraz sl i pieprz do smaku, po
mleko czym doktadnie mieszamy.
sl i pieprz 4. Odstawiamy do lodéwki na minimum 30 minut.

5. Safatke nakfadamy na talerz. Dekorujemy kleksem

musztardy oraz pietruszka. Serwujemy z bagietka.



Na Bliskim Wschodzie
Falafel popularny jest we
wszystkich krajach arabskich,
m.in. w Syrii. Te kulki z cie-
cierzycy sq klasykiem lokalnej
kuchni. Falafel Swietnie smakuje
w chlebie pita z dodatkiem
safaty, pomidora i ogorka.

Jalafel

bliskowschodnie

kolleciki = ciecierzycy

SKEADNIKI (na 15 kotlecikow):

250 g suchej ciecierzycy

1 $rednia cebula

2-3 z3bki czosnku

1 peczek natki pietruszki (ewen-
tualnie pot na pét z kolendra)
przyprawy (po tyzeczce): imbir,
mielona kolendra, mielony
kumin (kmin rzymski), pieprz
przyprawy (po Y2 tyzeczki):
cynamon, kardamon, chili, gatka
muszkatotowa,

50 g butki tartej

sol (1,5 tyzeczki)

soda (1 tyzeczka)

pieprz

150 ml oleju

PRZYGOTOWANIE

1. Ciecierzyce umieszczamy w garnku, zalewamy wodg
(3-4 cm ponad poziom ciecierzycy) i odstawiamy na noc.

2. Odsaczong ciecierzyce, cebule, czosnek i sode blendujemy
do momentu uzyskania kleistej masy. Pod koniec dodajemy
pietruszke (ewentualnie kolendre) i przyprawy. Odstawiamy
na pét godziny do lodowki.

3. Jesli masa jest zbyt wilgotna, odsgczamy jg i dodajemy
nieco butki tartej. Formujemy kuleczki (wielkosci matych
klopsikdw) badz okragte kotleciki.

4. Kuleczki smazymy w gtebokim ttuszczu, ok. 3 minut
7 kazdej strony (az stang sie ztocistobrazowe). Po wyjeciu
7 ttuszezu odsgczamy je na reczniku papierowym.

5. Podajemy z chlebkiem pita, ogdrkiem, pomidorem, satata
i sosem (np. czosnkowym albo tahini).



W kraju u$miechu

Pad thai jest tradycyjnym
daniem kuchni tajskiej przy-
rzadzanym na bazie makaronu
ryzowego i warzyw. Pad po
tajsku oznacza ,smazony”.

Te potrawe znajdziemy w wielu
restauracjach orientalnych na
catym Swiecie i kazda z nich
ma zapewne swojg wersje tego
stynnego przysmaku.

‘Pad thai

klasyk kuchni tajskiej
1. Wszystkie sktadniki na sos taczymy w miseczce.
. Przygotowujemy dodatki - siekamy orzechy oraz

SKEADNIKI (1-2 porcje)

200 g tofu (np. wedzone)

200 g makaronu ryzowego (7/10 mm)

100 g kurczaka (opcjonalnie)
100 g kietkdw fasoli mung

2 jajka

50 g orzechéw ziemnych

1 peczek szczypiorku

2 73bki czosnku

2-3 tyki oleju kokosowego

T limonka

S0S

4 tyzki sosu rybnego

2 tyiki pasty z tamaryndowca
3 tyzki cukru

sok z potowy limonki

1-2 tyzki sosu sriracha

PRZYGOTOWANIE

szczypiorek (0sobno). Umieszczamy je w miseczkach.

. Tofu kroimy w kostke (opcjonalnie takze piers z kurczaka)

oraz siekamy czosnek.

. Przygotowujemy makaron - wrzucamy makaron do wrzacej

wody i gotujemy 3 minuty. Odcedzamy i przelewamy zimna
woda, aby sie nie skleit. Jesli opis na opakowaniu makaronu
sugeruje inny sposob gotowania, stosujemy sie do tych
wytycznych.

. Rozgrzewamy olej kokosowy w woku. Nastgpnie smazymy

tofu na ztoty kolor. Po chwili dodajemy czosnek.

. Po uzyskaniu ztotego koloru zmniejszamy ogien i dodajemy

s0s. Wrzucamy % kietkow i smazymy przez 1-2 minuty.

. Dodajemy makaron i tgczymy go z sosem.
. Na $rodku patelni robimy wolne miejsce i whijamy 2 jajka.

Odczekujemy chwile, az sig zetnie, i mieszamy wszystko
w woku.

. Jedzenie przektadamy na talerze. Dekorujemy orzechami,

szezypiorkiem oraz resztg kietkéw. Polewamy sokiem
wycisnigtym z limonki.



Na nocnym targu

W Tajlandii zatrzymalismy
sie na dtuzej. Po przyrza-
dzeniu dania obiadowego
przyszedt czas na pierwszy
deser w czasie naszych
kulinarno-podrdzniczych
warsztatow. Byto to mango
sticky rice.

‘Mango sticky rice

slodki deser = Jajlandii

SKtADNIKI (na 2 porcje) PRZYGOTOWANIE

150 g kleistego ryzu (moze by¢ 1. Przygotowujemy i gotujemy ryz zgodnie z opisem na
do sushi albo thai sticky rice) opakowaniu.

250 ml mleczka kokosowego 2. Podgrzewamy mleczko kokosowe i dodajemy do niego
1 dojrzate mango cukier oraz odrobine soli.

2-3 tyzki cukru (kokosowego 3. Ryz dzielimy na dwie porcje i polewamy 2/3 mleczka.
badz trzcinowego) Odstawiamy na 30 minut, aby ryz wchtonat mleczko.
gar$¢ biatego sezamu 4. Obieramy mango, odcinamy dwie czesci wzdtuz pestki
szczypta soli i kroimy w grubg kostke.

5. Mango uktadamy na ryzu, polewamy reszta mleczka
kokosowego i dekorujemy sezamem.



W kraju

dtugowiecznosci

W Japonii odsetek stulatkéw
w spoteczenstwie jest najwyz-
szy wsrod krajow wysokoroz-
winigtych. W ramach naszych
warsztatow poznalismy sekrety
dtugowiecznosci Japorczykow
oraz przygotowalismy zdrowg
japonska przekaske onigiri,
ktora Swietnie sprawdza sie
jako drugie $niadanie.

Onigiri

Japonska przekaska ryzowa

SKEADNIKI (1-2 porcije)

250 g ryzu do sushi

10 g katsuobushi (ptatki suszo-
nej ryby bonito)

30 ml stodkiego sosu sojowego
1 puszka turiczyka w kawatkach
W sosie wtasnym

2 tyiki stotowe majonezu
11yzeczka pasty chili

4 szt. glonow nori do sushi

20 g sezamu

PRZYGOTOWANIE

Gotujemy ryz do sushi zgodnie z opisem na opakowaniu.
Farsz 1: faczymy w miseczce katsuobushi z sosem sojowym.
Farsz 2: mieszamy w miseczce turiczyka, majonez oraz paste
chili.

Onigiri 1: potowg ryzu mieszamy z katsuobushi z sosem
sojowym. Formujemy tréjkaty. Onigiri oproszamy niewielkg
iloscig soli. Dolng czesé ryzowej kanapki owijamy kawatkiem
nori.

Onigiri 2: na dton naktadamy warstwe ryzu. W srodku
tworzymy mate wgtebienie, w ktérym umieszczamy tyzeczke
farszu z tuniczyka. Catosc przykrywamy warstwa ryzu

i formujemy trojkat. Onigiri obtaczamy sezamem, oprdszamy
niewielka iloscig soli i owijamy w catosci w nori. Jemy od razu
po zawinigciu onigiri w nori.

Jesli formowanie trojkatow sprawia Gi trudnosc, warto naby¢
foremki do onigiri.



Meksyk od wybrzeza

do wybrzeza

Tym razem przenieslismy sie do
Ameryki i przygotowalismy danie
kuchni meksykanskiej - tacos.
Placki z maki kukurydziane
wypetnione réznym nadzieniem
to w Meksyku absolutny klasyk.
Mozna spotkac je na kazdym
rogu. To najbardziej popularne

i jednoczesnie w wielu migjscach
najtansze jedzenie uliczne, ktdre
Znajdziecie.

gj acos
w wersji
wegelarianskiej

SKEADNIKI (na 2-3 porcie)

9 tortilli kukurydzianych
do tacos

2 awokado

2 pomidory

3 limonki

1 $rednia cebula czerwona
1 peczek kolendry

1 papryczka chili

1 zabek czosnku
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Klasyczne tacos z Meksyku to tacos al pastor (z szarpang
wieprzowing). Alternatywa dla migsa moze by¢ jackfruit
(chlebowiec) duszony na patelni przez okoto 30 minut z cebula,
pomidorami, czosnkiem i papryczka chili.

PRZYGOTOWANIE

1.

3.

Przygotowujemy pico de gallo - kroimy w wigkszg kostke
pomidory, a w mniejsza cebule. Drobno siekamy czosnek,
papryczke chili (pdt lub catg w zaleznosci od preferencii).
Dodajemy garsc posiekanej kolendry oraz sok z limonki
oraz nieco soli do smaku. Odstawiamy na 10 minut do
przegryzienia sie.

Nastepnie przygotowujemy guacamole — myjemy awokado,
kroimy na p6t, usuwamy pestke i tyzka wydrazamy migzsz.
Migzsz trafia do miski z sokiem z jednej limonki i szczyptg
soli. Rozgniatamy widelcem az do momentu, gdy uzyskamy
jednorodng paste.

Naktadamy porcje guacamole na kukurydziang tortille.
Nastepnie naktadamy pico de gallo. Pozostatg limonke
kroimy w Cwiartki i mozemy jg wycisnac na gotowe tacos.
Posypujemy niewielkg iloscig kolendry.



W najwigkszej

demokracji Swiata

W Indiach dominuje kuchnia
bezmigsna, a bogactwo koloréw

i przypraw nie ma sobie rownych.
Co ciekawe, indyjski rzad planuje
catkowite wyeliminowanie plasti-
kowych reklamdwek jednorazo-
wych i w wielu regionach zostaty
one juz zastapione przez torby
tekstylne. W czasie spotkania
poznalismy najpopularniejszy ser
Indii i przygotowaliSmy paneer
tikka masala.

‘Paneer

tikka masala
klasyk kuchni
indyjskiej

SKEADNIKI (na 3-4 porcje)

paneer
2 litry mleka

1 cytryna
chusta tetrowa

S0S
500 ml passaty (badz 500 g
dojrzatych pomidorow)

2 Srednie cebule

3 z3bki czosnku

starty imbir (kawatek wielkosci
kciuka)

mieszanka przypraw garam
masala

200 gryzu

100 ml kwasnej $Smietany

n

PRZYGOTOWANIE

9.

Podgrzewamy mleko (Swieze, z UHT nie wyjdzie).

Gdy mleko bedzie sig gotowac, dodajemy sok z potdwki
cytryny (na litr mleka) i gotujemy jeszcze przez 2-3 minuty.
Wytaczamy kuchenke i po wystygnieciu zawartos¢
przelewamy przez chuste tetrowg (np. umieszczong na sitku
albo durszlaku). tapiemy za rogi chusty i zaciskamy jg, by
pozby¢ sig nadmiaru ptynu.

Na chuste z serem ktadziemy cigzki przedmiot (np. garnek
wypetniony woda) i odstawiamy na minimum 3 godziny
(najlepiej na catg noc).

Ser po wyjeciu z chusty przektadamy do pojemnika

i przechowujemy w lodowce.

Paneer (ok. 250 g) kroimy w duzg kostke i podsmazamy

7 mieszankg przypraw (1 tyzeczka garam masala) na
rozgrzanym oleju. Odstawiamy na bok.

Kroimy cebule, czosnek oraz imbir. Podsmazamy je na
patelni, zaczynajac od cebuli (az sig zarumieni), nastepnie
dodajac czosnek oraz imbir (na 2 minuty).

Dodajemy pomidory (badz passate) oraz trzy tyzeczki garam
masala. Gotujemy catos¢ okoto 5-7 minut. Jesli chcecie
uzyskac gtadka strukture sosu, mozna na tym etapie
zblendowac catosc.

Rownolegle gotujemy ryz (np. basmati) zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

10. Do sosu dodajemy podsmazony paneer. Podgrzewamy

przez kolejne 5 minut. Nastepnie dodajemy 100 g Smietany
i trzymamy na gazie jeszcze przez minute.

11. Sos z serem paneer serwujemy z ryzem.



Syrniki ze Wschodu
Naszg kulinarng podrdz rozpoczeli-

Smy w przedwojennym Wroctawiu,

a zakonczylismy, siegajac do

tego, co dzieje sig w tym miescie
wspotczesnie. W ostatnich latach
wiele osob z Ukrainy zdecydowato
sie osied|ic we Wroctawiu. Wraz
7e sobg zabrali wschodnie tradycje
kulinarne, ktdre warto poznac.

A poznania warte $3 na pewno syr-
niki, delikatne placuszki z twarogu,

ktdre sg doskonat opcja na stod-
kie Sniadanie lub podwieczorek.

Syrniki

serowe placki = ‘Ukrainy, Rosji i ‘Bialorusi

SKEADNIKI (dla 3-4 osab)

500 g biatego potttustego
twarogu

2 jajka

3 tyzki stotowe cukru

100 g maki (badz kaszy manny)
+ 3 czubate tyzki maki do
obtoczenia

1 opakowanie cukru
waniliowego

olej do smazenia

cukier puder do posypania
plackow

dzem lub konfitura jako dodatek

PRZYGOTOWANIE

1.
2.

Mieszamy ze sobg twardg, jajka, cukier, kasze manng
(lub make) i wyrabiamy na jednolita mase.

Masa bedzie dosc luzna. Nie zageszczamy jej przesadnie
makg (hadz kasza) - w takim przypadku syrniki nie
wyjda delikatne.

Na ptaskim talerzyku umieszczamy 3 stotowe tyzki
maki. Formujemy okragte placuszki i obtaczamy je

W mace.

Po rozgrzaniu oleju na patelni umieszczamy na niej
placuszki. Smazymy po 2-3 minuty z kazdej strony.
Po usmazeniu nadmiar ttuszczu zbieramy za pomoca
recznikow papierowych.

Syrniki serwujemy na ciepto — posypujemy je cukrem
pudrem i podajemy z dzemem lub konfitura.

12



Koordynacja projektu Marta Morawska

Koncept warsztatow kulinarnych i przepisy Piotr tacki - plecakpodroznika.pl
Prowadzenie warsztatow stolarskich Hieronim Fratczak

Projekt graficzny i sktad broszury Maria Narewska

Ldjecia Monika Glinska, Jerzy Wypych, llona Zakowicz

Redakcja tekstow i korekta Monika Glinska

Projekt ,Rozsmakuj sie w Psim Polu” zostat zrealizowany w ramach
26. edycji Programu Wspdtorganizacii Projektow Mikrogranty.



‘Przepisnik

Hekele 9

salatka sledziowa z przedwojennego Breslaw
Falafel 6
bliskowschodnie kotleciki = ciecierzycy
Pad thai 7
klasyk kuchni iqgjskiej

o sticky rice  §
slodki deser z Jajlandii
Onigiri 9
Japonska przekaska ryzowa
Jacos 10
w wersji wegelarianskiej
‘Paneer likka masala 11
klasyk kuchni indyjskicj
Syrniki 12

serowe placki ze Wschodw

Partner programu
Mikrogranty

Partnerzy

CENTRUM
AKTYWNOSCI
LOKALNE]
PSIE POLE
ZAWIDAWIE




	Hekele 
	sałatka śledziowa 
z przedwojennego Breslau 

	Falafel 
	bliskowschodnie 
kotleciki z ciecierzycy

	Pad thai 
	klasyk kuchni tajskiej

	Mango sticky rice 
	słodki deser z Tajlandii

	Onigiri 
	japońska ryżowa przekąska

	Tacos
	Paneer 
tikka masala 
	klasyk kuchni indyjskiej

	Syrniki 
	serowe placki ze Wschodu


