Dofinansowane przez
Unie Europejska

,PRZEPISNIK”

zawierajacy przepisy kulinarne inspirowane potrawami kuchni hiszpanskiej poznanymi przez
Uczestniczki mobilnosci w ramach programu Erasmus+

Projekt 2024-1-PL01-KA122-ADU-000240757

»Przy wspolnym europejskim stole. Mobilni seniorzy w poszukiwaniu inspiracji.”

W dniach 14-23 maja 2025 r. grupa Uczestniczek projektu Erasmus+ z Rumi odwiedzita
malownicze Alicante. Podczas pobytu miaty okazje odkrywaé ré6znorodng i petng smakéw
kuchnie hiszpanska — zaréwno dzieki udziatowi w warsztatach kulinarnych, jak i podczas
wspolnych positkéw.

Wybrane przez Uczestniczki przepisy to przyktady tradycyjnych hiszpanskich potraw, ktére
nie tylko zachwycity je smakiem, ale rowniez urzekty swoja prostotg i autentycznoscia.
Wszystkie sktadniki mozna bez trudu znalez¢ w Polsce, dlatego kazdy moze sprobowacé
odtworzy¢ te dania w swojej kuchni.

Na kartach ,,Przepisnika” znalez¢ mozna takze opisy i fotografie wyjatkowych miejscowosci,
ktére uczestniczki miaty okazje odkry¢ i ktére zachwycity je swoim urokiem.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkdéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Spis miast:

1. Alicante—-str.3-7
2. Murcia-str. 18-19
3. Cartagena-str.23-24

Spis przepisow:

Turrén de Alicante - str. 8

Paella ciekawostki —str. 11

Paella de marisco (z owocami morza) —str. 13
Paella z wieprzowing —str. 14

Sangria —str. 16

Churros —str. 20

Natillas caseras - str. 22

Tortilla de patata - str. 26
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FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Alicante

Alicante to jedno z najbardziej urokliwych miast na wschodnim wybrzezu Hiszpanii, potozone
nad Morzem Srédziemnym. Stynie z pieknych plaz, palmowych alei oraz zabytkéw, ktére
przypominajag o jego bogatej historii. Miasto stanowito baze Uczestniczek naszego wyjazdu
Erasmus+, oferujgc idealne potgczenie kultury, kuchni i hiszpanskiego stylu zycia.

Zamek Santa Barbara

Zamek Santa Barbara to jedna z najwiekszych atrakcji Alicante. Potozony na wzgdrzu
Benacantil, oferuje wspaniate widoki na cate miasto i wybrzeze. Twierdza ma arabskie
korzenie, a w pdzniejszych wiekach byta rozbudowywana przez chrzescijan. Dzis$ spacer po jej
murach to prawdziwa podréz w czasie i obowigzkowy punkt zwiedzania.
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Mercado Central

Mercado Central to serce kulinarne Alicante - tetnigcy zyciem targ, na ktérym mozna znalez¢
wszystko: od $wiezych ryb i owocow morza, przez dojrzewajace wedliny i sery, az po kolorowe
owoce egzotyczne. To miejsce pozwala poczu¢ atmosfere miasta i zrozumieé, jak wazne sg
tradycje kulinarne w codziennym zyciu mieszkaricéw. Podczas wyjazdu uczestnicy mieli
okazje zapoznac sie z lokalnymi produktami wtasnie tutaj — na targu. To byta niezwykta lekcja
hiszpanskiej kuchni w praktyce, poniewaz wiele z tych sktadnikéw zostato pdzniegj
wykorzystanych podczas warsztatéw kulinarnych.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
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Zycie miejskie i kultura

Spacerujgc po Alicante, mozna odkryé kolorowe ulice i nietypowe dekoracje. Jednym z
ciekawych punktéw jest ulica ozdobiona gigantycznymi grzybkami — ulubione miejsce
spacerow i zdje¢. Waznym punktem naszej wizyty byto takze Muzeum Hogueras, poswiecone
tradycji tworzenia i spalania ogromnych figur podczas swieta San Juan. To niezwykte muzeum
ukazuje kreatywnos¢ i poczucie humoru mieszkancéw miasta. Symbolem Alicante jest
rowniez herb miasta, na ktérym widnieje napis La millor terreta del mon — co w jezyku
walenckim oznacza ,,najlepsza ziemia na swiecie”. To hasto, ktére mieszkancy noszg z dumai
ktore najlepiej oddaje charakter regionu.
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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ASCOS &
Tollets

Turrén de Alicante - przepis

Turrén de Alicante to tradycyjny nugat hiszpanski, przygotowywany gtéwnie z prazonych
migdatéw (okoto 60% sktadu!), miodu, cukru i biatka jaj. Ma charakterystyczna twarda,
chrupigcg konsystencje i zazwyczaj jest formowany w prostokatne tabliczki.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Receptura ma swoje korzenie w czasach panowania arabskiego na Pétwyspie Iberyjskim (VIII-
XV w.). To wtasnie Arabowie wprowadzili do Hiszpanii migdaty i miéd, ktére staty sie podstawa
tego przysmaku.

Turrén de Alicante posiada oznaczenie Chronionego Oznaczenia Geograficznego (IGP) - co
oznacza, ze tylko nugat wytwarzany wedtug tradycyjnej receptury w regionie Alicante moze
nosic te nazwe.

Choé obecnie mozna go kupié caty rok, w Hiszpanii najcze$ciej podaje sie go w okresie Swiat
Bozego Narodzenia.

Sktadniki:

- 250 g migdatéw
- 200 g miodu
-100 g cukru

- 1 biatko jajka

Przygotowanie:

1. Podpraz migdaty na suchej patelni.

2. Podgrzej miod z cukrem do rozpuszczenia.
3. Dodaj ubite biatko i mieszaj az zgestnieje.

4. Wsyp migdaty, przet6z mase do formy i odstaw do stwardnienia.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Tradycyjny certyfikowany Turron produkowany od czterech pokolen przez rodzine Monerris

Sirvent jest dostepny przy Mercado Central, gdzie Uczestniczki miaty okazje sprobowac tego
specjatu oraz zakupi¢ jako pamiatke z wyjazdu.

FUNDACJA

/% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Paella - ciekawostki

Wywodzi sie z regionu Walencji, a jej poczatki siegaja XVI wieku. Byta daniem prostym,
przygotowywanym przez rolnikow i pasterzy z tego, co akurat mieli pod reka — gtéwnie ryz,
warzywa i mieso z krélika, kaczki czy kurczaka.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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To wtasnie w Walencji wprowadzono uprawe ryzu dzieki Maurom. Wybdér odpowiedniego
rodzaju ryzu (np. bomba, senia) jest kluczowy — musi on wchtongé smaki bulionu, a
jednoczesnie pozostac sypki.

Tradycyjnie paella przygotowywana byta na swiezym powietrzu, na duzej, ptytkiej patelni
(nazywanej paellera) ustawionej nad ogniem z drewna pomararniczowego — co nadawato
potrawie wyjgtkowy aromat.

Paelle zwyczajowo podaje sie na Srodku stotu i je prosto z patelni, kazdy swoja czesé. To
symbol wspélnoty i rodzinnego spotkania.

Choé paella jest potrawg regionalng, dzis$ traktowana jest jako jedno z narodowych dan
Hiszpanii i obowigzkowy punkt kulinarny dla turystéw.

Uczestniczki wyjazdu miaty niepowtarzalng okazje przygotowywania paelli w wersji z
owocami morza oraz w wersji z wieprzowing na warsztatach kulinarnych. To byto niesamowite
doswiadczenie! Obie wersje byty pyszne i ciezko byto wybraé, ktdra wersja jest smaczniejsza.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Paella de marisco (Paella z owocami morza) - przepis

Sktadniki:

- 300 g ryzu do paelli (hp. bomba)

- 500 g owocéw morza (krewetki, matze, kalmary)
-1 cebula

- 1 papryka czerwona

-2 pomidory

- 2 zgbki czosnku

- szafran lub kurkuma

- oliwa z oliwek, sdl, pieprz
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Przygotowanie:

1. Podsmaz cebule i czosnek na oliwie.

2. Dodaj pokrojona papryke i pomidory, dus kilka minut.
3. Wrzué ryz i podsmaz, dodaj szafran.

4. Zalej bulionem i gotuj na matym ogniu.

5. Na koncu dodaj owoce morza, przykryj i gotuj do miekkosci ryzu.

Paella z wieprzowinag i warzywami - przepis

Sktadniki:

- 300 g ryzu do paelli

- 400 g miesa wieprzowego (np. topatka)
- 1 kalafior

-1 papryka

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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- 2 pomidory
-1 cebula
- 2 zgbki czosnku

- oliwa z oliwek, szafran, sdl, pieprz

Przygotowanie:

1. Pokrdj mieso i obsmaz na oliwie.

2. Dodaj cebule, czosnek, papryke i kalafior, dus kilka minut.
3. Wrzué ryz i podsmaz, dodaj szafran.

4. Zalej bulionem i gotuj do wchtoniecia ptynu.

5. Podawaj na goraco, najlepiej prosto z patelni.

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Sangria - przepis

Podczas warsztatow kulinarnych Uczestniczki programu miaty tez okazje przygotowac
tradycyjna Sangrie. Jej pierwowzdr istniat juz w starozytnosci — Rzymianie, ktorzy dotarli na
Potwysep Iberyjski, mieszali wino z woda, ziotami i przyprawami, aby napdj byt bardziej
orzezwiajacy i dtuzej sie przechowywat. Obecna wersja pojawita sie w XVIII-XIX wieku w
Hiszpanii i Portugalii. Tradycyjnie przygotowywano jg z czerwonego wina, owocow, odrobiny
cukru i przypraw (najczesciej cynamonu). Sama nazwa pochodzi od hiszpanskiego stowa
sangre (,krew”), ze wzgledu na intensywnie czerwony kolor. Sangria jest szczegolnie
popularna w gorace, letnie dni — podawana schtodzona, z kostkami lodu i Swiezymi owocami,
doskonale gasi pragnienie.

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci 16
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Sktadniki:

- 1 butelka czerwonego wina

-1 pomarancza

-1 cytryna

- 1 jabtko

- 2 tyzki cukru

- szklanka wody gazowanej lub lemoniady

- lod

Przygotowanie:

1. Pokrdj owoce w plastry lub kostke.

2. Wt6z owoce do dzbanka, zasyp cukrem.

3. Zalej winem i odstaw do lodoéwki na 2 godziny.

4. Przed podaniem dolej wode gazowana lub lemoniade oraz dodaj lod.

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci 17
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Murcia

Uczestniczki wyjazdu miaty okazje zwiedzi¢ Murcje, potozong w dolinie rzeki Segura. Jest ona
znana ze swojej katedry Santa Maria —imponujacej budowli, ktérej budowe rozpoczeto w XIV
wieku. Prace trwaty przez cztery stulecia, dlatego katedra taczy rézne style: gotyk, renesansi
barok. Zostata konsekrowana w 1467 roku, ale ostateczny ksztatt uzyskata dopiero w XVIlI
wieku. Lgczy style gotycki, renesansowy i barokowy. Wieza katedralna ma 93 metry i jest
druga najwyzszg wiezg katedralng w Hiszpanii. To absolutna perta miastaijednaz
najwazniejszych swiagtyn potudniowo-wschodniej Hiszpanii. Katedra zrobita ogromne
wrazenie na Uczestniczkach.

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Miasto zachwyca takze kolorowymi placami, uroczymi uliczkami i petnym zycia centrum.
Murcja stynie z zyznej ziemi i produkcji owocOw oraz warzyw, przez co nazywana jest czesto
»ogrodem Europy”.

W Murci znajduje sie rowniez Teatro Romea - Stary teatr z XIX wieku, ktéry nadal dziata.
Whnetrze zachowato klasyczny charakter, a na scenie odbywajg sie zaréwno spektakle
klasyczne, jak i wspotczesne.
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Churros - przepis

Pochodzenie churros nie jest jednoznaczne. Jedna teoria moéwi, ze stworzyli je hiszpanscy
pasterze — przygotowywali proste smazone ciasto z maki, wody i soli, ktére tatwo byto upiec
nad ogniem w gérach. Nazwa ,,churros” miata pochodzi¢ od owiec rasy Churra, ktérych rogi
przypominajag ksztatt tego przysmaku.

Inna teoria wskazuje na wptywy chiniskie — portugalscy zeglarze mieli przywiezé z Azji przepis
na smazone ciasto (youtiao), ktére w Hiszpanii przeksztatcito sie w churros. Sekret ciastek
tkwi w smazeniu na gtebokim oleju i odpowiednim ksztatcie formowanym przy pomocy
specjalnej tylki. Churros tradycyjnie je sie rano, maczajac je w filizance gestej, goracej
czekolady (chocolate caliente). W takim wydaniu miaty okazje sprébowac churros
Uczestniczkiw churrerii Santa Faz, gdzie serwowane sg prawdopodobnie najlepsze churros w
Alicante. Wszystkie Panie byty zachwycone tym prostym specjatem!

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci
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Sktadniki:

- 250 ml wody

- 150 g maki pszennej
- 2 tyzki masta

- szczypta soli

- cukier do posypania

- olej do smazenia

Przygotowanie:

1. Zagotuj wode z mastem i sola.

2. Dodaj make i mieszaj do uzyskania gtadkiego ciasta.
3. Przetdz ciasto do rekawa cukierniczego.

4. Wycisnij paski ciasta na rozgrzany olej i smaz na ztoto.

5. Posyp cukrem i podawaj z gorgca czekolada.

m

FUNDACJA
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Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci 21
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Natillas caseras - przepis

L \/' / jA”,
Uczestniczki poznaty rowniez natillas caseras. To jeden z najbardziej tradycyjnych
hiszpanskich deserow — kremowy, delikatny i prosty w przygotowaniu.

Natillas majg swoje zrodto w kuchni klasztornej. Zakonnice od sredniowiecza przygotowywaty
stodkosci na bazie mleka i jajek, a receptura przetrwata wieki w niemal niezmienionej formie.
Deser przypomina krem budyniowy, ale jest od niego delikatniejszy i bardziej aksamitny.

Tradycyjnie natillas podaje sie¢ w matych miseczkach, posypane cynamonem i z matym
okragtym herbatnikiem (galleta Maria) na wierzchu - to charakterystyczny element deseru. Dla
wielu Hiszpandéw natillas to deser kojarzacy sie zdomem i dziecinstwem. To klasyczny
przyktad postre casero —domowego deseru, przygotowywanego przez babcie i mamy.

Sktadniki:

- 500 ml mleka

- 4 z6ttka

-100 g cukru

- 1tyzeczka maki ziemniaczanej
- laska cynamonu

- ciasteczka (np. herbatniki)

FUNDACJA

##% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
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Przygotowanie:

1. Podgrzej mleko z laska cynamonu.

2. W osobnej misce utrzyj zéttka z cukrem i maka.
3. Wlej gorgce mleko do zéttek, mieszajac.

4. Przelej mase do garnka i gotuj do zgestnienia.

5. Przelej do miseczek, udekoruj ciasteczkiem i cynamonem.

Cartagena

Cartagena, ktora byta rowniez waznym miejscem odwiedzonym przez uczestniczki wyjazdu
Erasmus+ jest potozona nad Morzem Srédziemnym w regionie Murciji, to miasto o ponad
2200-letniej historii. Zatozona przez Kartaginczykéw, a pdzniej podbita przez Rzymian,
zachwyca dzis bogactwem zabytkéw i wyjatkowa atmosferg portowego miasta.
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Najwiekszg atrakcja jest imponujacy Teatr Rzymski, obok ktérego znajduja sie ruiny
Sredniowiecznej katedry. Nad miastem goruje Castillo de la Concepcioén, skad rozciaga sie
panorama na port i centrum. Warto tez odwiedzi¢ Forum Romanum oraz nowoczesne
Muzeum Archeologii Podwodnej, prezentujace znaleziska z wrakow statkéw.
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Cartagena stynie z modernistycznej architektury, barwnych swigt — jak Semana Santa i
festiwal Carthagineses y Romanos — oraz kuchni opartej na Swiezych owocach morza. To
urzekajgce miasto, w ktorym historia i wspotczesnosé taczg sie w niezwykty sposéb, zrobito
wielkie wrazenie na uczestniczkach.
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Tortilla de patata - przepis

Wiavoiaa J¥

Obok paelli tortilla de patata to jedno z najbardziej rozpoznawalnych dan hiszpanskich.
Dlatego nie mogto zabraknac¢ tego dania w ,,Przepisniku” inspirowanym hiszpanskimi daniami.
Dla wielu jest wrecz prawdziwym narodowym daniem.

Legenda gtosi, ze pierwsza tortilla ziemniaczana powstata w XIX wieku w regionie Nawarry.
Generat Tomas de Zumalacarregui miat poprosi¢ o szybkie i proste danie w czasie wojny
karlistowskiej (ok. 1835 r.). Gospodyni podata mu omlet z jajek i ziemniakéw - tak narodzit sie
klasyk. Cho¢ dzis tortilla de patata jest symbolem Hiszpanii, jej gtéwny sktadnik — ziemniak -
dotart do Europy dopiero w XVI wieku z Ameryki Potudniowej. Poczatkowo traktowano go
nieufnie, dopiero pdzniej stat sie podstawg wielu hiszpanskich potraw.

Oryginalna tortilla sktada sie tylko z ziemniakdw, jajek, oliwy i soli. W niektérych wersjach
dodaje sie cebule (tortilla con cebolla), co wywotuje w Hiszpanii zywa dyskusje — ,,cebula czy
bez cebuli?” to odwieczny spér kulinarny.

Tortille je sie na $niadanie, obiad, kolacje, jako tapas w barze, na pikniku czy w domu. Mozna
ja podawac na ciepto lub zimno, w kawatkach albo w kanapce (bocadillo de tortilla).

FUNDACJA

/% DLA WAS

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukaciji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci 26



RN Dofinansowane przez

*

U Unie Europejska

Sktadniki:

- 4 ziemniaki
-1 cebula

-6 jajek

- oliwa z oliwek

-s6l

Przygotowanie:

1. Obierz ziemniaki, pokrdj w plastry i usmaz na oliwie.
2. Dodaj pokrojona cebule i smaz do miekkosci.
3. Roztrzep jajka, dopraw solg, wymieszaj z ziemniakami i cebula.

4. Smaz catos$¢ na wolnym ogniu, przewracajgc omletn
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