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2 sosem chilli

Sktadniki: 100 g ryzu
dtugoziarnistego, puszka
mleka kokosowego, sol, cukier

Sktadniki na sos chilli: 50 g
ptatkdéw chilli, 2-3 Llistki curry,
1 mata cebula, 1-2 zabki
czosnku, 1 zielona papryczka
chilli, 100 ml oleju,

V4 tyzeczki imbiru,

sok z potowy limonki,

2 tyzeczki cukru trzcinowego

Ryz najpierw wyptucz
doktadnie, a nastepnie gotuj

z mlekiem kokosowym

z odrobing soli. Dodaj troszke
wody, gdyby sie przypalat. Pod
koniec gotowania dodaj
odrobine cukru. Osobno
przygotuj sos z ptatkéw chilli,
ktéry w wiekszej ilosci mozesz
wykorzystac w kolejnych

Ryz wystepujacy w kilkunastu réznych odmianach jest  Dzi$ wspiera je organizacja Oxfam, dzieki ktorej potrawach. Pokroj drobno
podstawowym i najpopularniejszym produktem  mogga zakupi¢ odpowiedni sprzet czy przejsc cebule, czosnek i zielong
wykorzystywanym w kuchni lankijskiej. Spozywa sie go  szkolenia niezbedne do prowadzenia wtasnego papryczke, podsmaz na oleju,
w réznych postaciach nawet kilka razy dziennie, gtdwnie  biznesu. Ryz jest sprzedawany w wielkich dodajac przyprawy: liscie
z dodatkiem soséw curry, ktore podaje sie w matych ~ workach, ktére mozemy zobaczy¢ w wiekszosci curry, imbir. Potem dodaj
miseczkach. Wielu ludzi jest przekonanych, ze ryz jedzony  sklepdw i na bazarach. Ryz gotowany w mleku ptatki chilli i wymieszaj
trzy razy dziennie daje energie i site do ciezkiej pracy. Ale  kokosowym ma tez swoje zwigzki z religig. Wierzy ponownie, pozostawiajac
tez uprawa ryzu wigze sie z ogromny wysitkiem, o czym  sie, ze w takiej wtasnie postaci byt to pierwszy chwile na ogniu. Na koncu
wiedzg m.in. mieszkanki wschodniej czesci wyspy  positek, jakim zostat ugoszczony Budda. Dlatego dodaj cukier wymieszany

® - ponownie rozpoczety one hodowle ryzu na ziemiach, do dzisiaj, ryz w mleku kokosowym czesto gosci z sokiem z limonki. Jedz @
ktére kiedys musiaty opusci¢ z powodu wojny domowej. Po  na stotach podczas licznych ceremonii religijnych palcami, maczajac
wojnie to gtdwnie kobiety zajmujg sie gospodarstwami. i waznych wydarzen. ryz w sosie chilli.

Poniedziafex-  wlorek Sroda C2wartel Pigte\ Sobota Niedzie{a
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W potrawach lankijskich uzywa sie czesto mleka,

ale kokosowego. Nabiat jest drogi i mato popularny

na wyspie, w wiekszosci domow nie znajdziemy

w lodowce mleka. Zas kokos, mleko kokosowe i olej

kokosowy to produkty powszechnie uzywane

i charakterystyczne dla kuchni Sri Lanki. Ptyn, ktéry
wylewa sie po otwarciu kokosa to woda kokosowa.
Natomiast mleko kokosowe powstaje

z wydrgzonego migzszu owocu. Kokosy mozna tez
ususzycC i dodawac do potraw w postaci ptatkow.
Olej kokosowy uzywany jest zarowno w kuchni, jak
i do pielegnacji ciata.

wtorek Sroda
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W sklepach lankijskich kupimy rowniez
sproszkowane mleko kokosowe. Wybierajac sie na
Sri Lanke, warto zabrac ze sobg proste i lekkie
produkty polskie, ktore tatwo bedzie przygotowac,
kiedy ktos zaprosi nas do swojego domu.
Sprawdza sie zapakowanie do plecaka budyniow
o réznych smakach. Zajmujg mato miejsca

w bagazu, a wystarczy dokupi¢ mleko i mozemy
miec¢ pewnosc, ze przygotujemy deser, ktorego
wiekszosc 0sob nigdy nie probowata. Jak
dorzucimy do tego $wiezy kokos, to powstanie
niesamowita fuzja smakow i barw. Mniam.

C2wartey Pigtew
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Sktadniki:

1 opakowanie budyniu
malinowego

(lub czekoladowego),
mleko,

sSwiezy kokos

lub ptatki/widrki kokosowe,
cukier

Budyn gotuj z mlekiem,
wedtug przepisu na
opakowaniu. Dodaj cukier,
jesli chcesz. Na koniec, kiedy

budyn jest juz gotowy, dorzuc ®
swiezy, wydrazony prosto
z tupiny kokos.
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Sktadniki: 1 dojrzaty
owoc beli,

Y42 szklanki cukru
trzcinowego,

Y4 tyzeczki kardamonu,
Y42 tyzeczki cynamonu,
odrobina soli,

3 szklanki wody

Roztup owoc, wyjmij
migzsz do miski, wlej
dwie szklanki wody

i rozgnie¢ owoc w

wodzie przy uzyciu rak.

Nastepnie przecedz
przez sitko. Rozpus¢
catkowicie cukier
trzcinowy w szklance
wody. Dodaj go do
odcedzonego juz ptynu
z owocu. Dodaj
kardamon, cynamon

i odrobine soli,
wymieszaj. Napoj
podawaj schtodzony.

Poniedzialey
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wtorey

Sri Lanka to owocowy raj dla tych, ktorzy uwielbiajg tropikalne
dary natury. Do nietypowych smakéw mozna zaliczy¢ ten owocu
beli,zwanego tez - z jezyka angielskiego — drewnianym lub
kamiennym jabtkiem, jabtkiem stonia czy matpim owocem.
Smakuje troche tak, jakby byt sfermentowany i zdecydowanie
nie kazdej osobie przypadnie do gustu. Owoc ten miesci sie

w bardzo twardej tupinie, stad zapewne poréwnanie do drewna
czy kamienia, jest tez ponoc przysmakiem zyjacych na wyspie
stoni. Swiezy migzsz zjada sie po wczesniejszym posypaniu go
cukrem i solg, mozna rowniez sprébowac wersji suszonej. Beli
wykorzystuje sie w napojach, dzemach i deserach. Owoc podaje
sie np.z mlekiem kokosowym i syropem z cukru palmowego.
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Matpi owoc rosngcy na duzym drzewie

(okoto 18 metrow) mozna spotkac m.in. na
Sri Lance, w Indiach, Nepalu, Pakistanie czy

Tajlandii. Ma on rowniez wtasciwosci

uzytkowe, poniewaz migzsz owocu stosuje
sie jako $rodek czyszczacy - przez setki lat

byt wykorzystywany w tym celu w wielu
gospodarstwach domowych. Klejgca

substancja, ktora otacza niedojrzate pestki
jest rowniez uzywana w produkgji bizuterii

czy jako zabezpieczenie $cian lub studni. Aby
go otworzy¢, trzeba mocno uderzy¢ nim
o0 ziemie, albo uzy¢ duzego noza lub mtotka.
| wtedy mozna juz delektowac sie tym

oryginalnym smakiem, wyjadajac srodek za
pomoca tyzeczki. Mozna tez przygotowac

napoj z matpiego jabtka.
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Na Sri Lance spotkamy przeogromne bogactwo owocow,
sposrod ktorych kazdy wybierze cos dla siebie. Mamy tu
rozmaite gatunki mango, ktore w zaleznosci od regionu,
w ktorym dojrzewaja, roznie tez smakuja. Te soczyste,
stodkie, lekko ziotowe owoce z tatwosciag moga stac sie
zdrowym uzaleznieniem. Znajdziemy tez na Sri Lance
znane nam banany, awokado, kokosy, ananasy czy papaje,
ktére mozemy dzis kupic¢ w polskich supermarketach, choc
ich smak w niczym nie przypomina zerwanych przed
chwilg z drzewa owocdw, ktore dostaniemy na lokalnych
bazarach lankijskich. Owocem, ktérego w Polsce nie
spotkamy jest np. ogromny kolczasty durian — uznawany
za najbardziej smierdzacy owoc $Swiata, a jednoczesnie
afrodyzjak i przysmak o wielu wartosciach odzywczych.

Poniedziafey.  Wtorew Sroda
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Kolejny niespotykany w Polsce owoc to dzakfrut,
ktéry moze wazy¢ nawet 30 kilogramow i jest
najwiekszym owocem rosngcym na drzewie.
Spozywa sie go na surowo, jego nasiona natomiast
wykorzystuje sie w potrawach lankijskich na
ciepto. Na liscie egzotycznych owocéw, ktore
znajdziemy na wyspie jest tez pitaja, zwana
smoczym owocem czy truskawkowa gruszka, ktora
przypomina w smaku kiwi. Piekny rézowy owoc,

w srodku biaty lub ré6zowy z czarnymi kropkami,
pysznie smakuje w koktajlach. Taka powszechnosc
OWOCOW sprawia, ze na Sri Lance na kazdym kroku
napotkamy bary, ktore specjalizujg sie

w przygotowywaniu owocowych koktajli. Mozna
zdecydowac sie na wersje mieszang lub taka
jednosktadnikowa, jesli ktos kocha wytgcznie smak
awokado czy mango.

C2wartek Piatey
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Sktadniki: 1 smoczy
owog, 2 szklanki zimnego
mleka, 2-3 tyzki mleka
kokosowego, odrobina
cukru do smaku

Obierz owoc, pokréj na
kawatki i wrzuc¢ do
blendera. Dodaj mleko,
mleko kokosowe, cukier

i zmiksuj wszystko razem.

Niedziela
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Zotte sosy curry z dodatkiem mleka
kokosowego spotkamy w kazdym ulicznym
barze na Sri Lance. Podawane w matych
miseczkach rozmaite rodzaje curry

- warzywne, z kurczakiem, z soczewicg
(dhal), z czosnkiem czy z ziemniakami

- serwowane sg z ryzem i roznia sie
stopniem pikantnosci. Kuchnia lankijska
jest bardzo aromatyczna, wyrazne s3 tu
wptywy z niedalekich Indii. Laczy sie

w niej ostre, intensywne przyprawy, takie
jak chilli, curry, czarna gorczyca, kumin
rzymski, kolendra, kozieradka z tymi, ktére
nadaja daniom delikatnosci - trawa
cytrynowg, cynamonem, koprem,
kardamonem. U nas popularny jest lisc

® laurowy, a na Sri lance Llis¢ curry, ktory
dodaje sie do wiekszosci dan z warzyw lub
ryb, zup czy sosow.

Poniedziafey-  wWtorew
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Sroda

Aromat z liscia curry wydobywa sie dopiero
wtedy, gdy wrzucimy go na goracga patelnie
razem z innymi przyprawami, cebulg

i czosnkiem, co stanowi dobrg podstawe do
wiekszosci potraw z curry. Pikantnos¢ kuchni
wptywa korzystnie na przemiane materii,

a wiele przypraw ma dziatanie lecznicze.
Kolendra dziata przeciwbakteryjnie

i przeciwreumatycznie, cynamon wzmacnia
odpornosc i rozgrzewa. Rzadko uzywany
przez nas kumin rzymski tagodzi stany
zapalne, zaburzenia trawienne, choroby
skory i bezsennos¢. Mieszanka curry
powinna by¢ obowigzkowym produktem

w kazdej kuchni — poprawia przemiane
materii, hamuje rozwoj infekcji i ma
dziatanie antyrakowe.

Czwarte

Piatey

Sktadniki: 7-8 ziemniakow, puszka mleka
kokosowego, 2 cebule, 4 zabki czosnku,

2 tyzeczki curry, po 1 tyzeczce kozieradki,
kuminu rzymskiego, kolendry (mozna dodac
wiecej przypraw wedtug gustu), 1 laska
cynamonu, kilka listkow curry, 2 mate ostre
zielone papryczki, sol do smaku

Cebule, czosnek i ostre papryczki pokroj
drobno i podsmazaj na patelni, az cebula
bedzie miekka i lekko brgzowa. Dodaj
wszystkie przyprawy, laske cynamonu, liscie
curry, tak aby wydobyt sie aromat. Osobno
w garnku lub na duzej gtebokiej patelni
gotuj w mleku kokosowym i szklance wody
pokrojone w c¢wiartki ziemniaki. Dolewaj
wody wedtug potrzeby. Kiedy ziemniaki juz
troche zmiekna, dodaj do nich cebule
podsmazong z przyprawami, wymieszaj

i gotuj wszystko razem jeszcze przez kilka
minut na matym ogniu. Dodaj sol i inne
przyprawy do smaku.

Sobota Niedzie{a
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C2erwiec

Ryba w réznych wersjach: suszona, wedzona, smazona,

w ostrym sosie z chilli, w satatce czy tagodna z trawa
cytrynowa i mlekiem kokosowym, jest jedng

z popularniejszych potraw na wyspie. Szczegdlnie na
wybrzezu warto skosztowac dan z ryb czy z owocow morza

- krolujg tam kalmary i krewetki. Sos Oyster, ktory
wykorzystuje sie w przygotowywaniu dan rybnych na Sri
Lance, zrobiony jest ze sfermentowanych ryb, soli i wody.
Stynna na Sri Lance jest Maldive fish, czyli - jak wskazuje
nazwa - ryba pochodzaca z Malediwdw, suszona, o bardzo
intensywnym zapachu. Podczas obrébki jest gotowana,

a nastepnie suszona na stoncu tak dtugo, az stanie sie twarda
& jak drewno. W ten sposdb nie wymaga przechowywania
w chtodzie, co byto istotne szczegolnie kiedys, ale i dzi$ ma
znaczenie dla ludzi, ktorzy nie posiadajg w domu lodowek.

Poniedziafey.  Wtorew Sroda
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Czwarte

Pakowana jest w woreczki i mozna
ja znalezc¢ na potkach wiekszosci
sklepow. W przesztosci stanowita
jeden z gtéwnych produktow
eksportowych z Malediwow na Sri
Lanke. Suszeniem roznych gatunkéw
ryb na Sri Lance zajmujg sie przede
wszystkim kobiety na potnocy kraju,
w rejonie Jaffny. Dla wielu z nich
stato sie to sposobem na zycie po
tym, jak z dnia na dzien zostaty
zywicielkami rodziny, tracgc swych
mezéw w trwajacej od ponad
trzydziestu lat wojnie domowej.
Jedna z nich jest Bamini, ktéra razem
z kolezankami prowadzi maty biznes,
ktory polega na suszeniu i sprzedazy
ryb. Na prowadzenie go otrzymata
minigrant od MJF Charitable

Foundation (www.mjffoundation.org).

Piatey
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Sktadniki: 4-5 kawatkéw ulubionej
ryby bez osci, puszka mleka
kokosowego, 2 cebule, 4 zabki
czosnku, 1 tyzka sosu rybnego,

np. Oyster, 1 tyzeczka suszonej trawy
cytrynowej lub laska Swiezej, kilka
listkdw curry, 1 tyzeczka ziaren
czarnej gorczycy, 1 tyzeczka kuminu
rzymskiego, 1 tyzeczka kurkumy,

1 tyzeczka curry, V2 tyzeczki ptatkdw
chilli, 2-3 nieduze pomidory,
odrobina startego Swiezego imbiru,
sok z wycisnietej limonki, % szklanki
oleju, V2 peczka swiezej kolendry

Drobno posiekaj cebule i czosnek.
Na rozgrzang patelnie z olejem
(duza i gteboka - najlepiej wok)
wrzuc czarng gorczyce, trawe
cytrynowa i liscie curry. Po 2-3
minutach dodaj cebule, czosnek

i ptatki chilli. Podsmazaj przez
kolejne kilka minut, az cebula
bedzie mocno zarumieniona.
Nastepnie dodaj wszystkie
przyprawy i sos rybny Oyster. Po

2 minutach wlej mleko kokosowe

i pozostaw wszystko na
zmniejszonym ogniu przez nastepne
kilka minut. Przygotowane kawatki
ryby wrzuc¢ do sosu. Kiedy ryba
bedzie robic sie juz miekka, dodaj
drobno posiekane pomidory i Swiezg
kolendre. Podawaj z ryzem.

Sobota Niedzie{a
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Sri Lanka to raj dla osdb, ktore nie jedzg miesa. Nasze
podniebienia mozemy raczyc nie tylko bogactwem
egzotycznych dla nas owocow, ale takze roznorakimi,
nietypowymi warzywami. Nie liczagc znanych nam
ziemniakdw, marchewek, burakow, ogorkow, kalafioréw czy
pomidordw, na wyspie znajdziemy m.in. maniok (bulwiaste
podtuzne warzywo w smaku przypominajace ziemniaka),
dynie wezowa (dtugie, szaro-zielone warzywo), kwiaty

@ bananowca (ukryte w ciemnofioletowych ptatkach,
wykorzystywane w pikantnych daniach) czy fasole wezowa
(dtugie, zielone fasolki).

Poniedziafey.  Wtorew Sroda
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2 orzechami
nerowea
I c208nkiem

Sktadniki: peczek szpinaku
wodnego, V4 szklanki
posiekanych orzechow
nerkowca, kilka zgbkdow
czosnku, 3-4 tyzki oliwy

z oliwek, 1 tyzka sosu
rybnego Oyster, 4 tyzeczki
ptatkow chilli, sol, pieprz

Na Sri Lance znajdziemy tez kang kong, czyli
szpinak wodny lub rzeczny. Jest to roslina,
ktéra mitosnikom i mitosniczkom
tradycyjnego szpinaku na pewno skradnie
serca. Sg to mate zielone listeczki z dtugimi
todyzkami, uprawiane w potudniowo-
wschodniej Azji i wykorzystywane gtownie na
Filipinach, w Wietnamie, Chinach, Tajlandii
czy Kambodzy. Na Sri Lance rzadko
spotykamy je w menu lokalnych barow, ale
jesli dobrze poszukamy, to znajdziemy je, np.
w chinskiej restauracji. Szpinak wodny Po 2-3 minutach wysuszony
sprawdza sie tez w diecie oséb i umyty szpinak wrzuc do
odchudzajacych sie, gdyz ma niewiele kalorii. pozostatych sktadnikéw, dodaj
Ma za to wiele wartosci odzywczych, jest sOl i pieprz i blanszuj przez
bogaty w zelazo, wapno, fosfor, karoten oraz chwile, az szpinak stanie sie
witaminy A, B1 i C. Nic, tylko smakowac. miekki.

Na patelni podsmaz czosnek
z ptatkami chilli, dodaj
orzechy nerkowca i sos rybny.

C2wartew Piatey Sobota Niedzieda
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Trafiajac do lokalnych, ulicznych baréw
w Kolombo i innych miastach Sri Lanki, mozemy

ustyszec odgtos gtosnego stukania, tak jakby kto$

szatkowat kapuste. Prawie w 100% przypadkow

oznacza to, ze w kuchni przygotowuje sie kottu

roti. Jest to potrawa tamilska z potnocnej czesci

wyspy, z Jaffny, ktdrg przygotowuje sie na duzej

goracej blasze, szatkujac i mieszajac wszystkie

sktadniki przy uzyciu dwéch metalowych

@ szpachelek. Kottu roti moze byc przygotowane
w wersji wegetarianskiej z warzywami, z jajkiem

lub miesnej — z kurczakiem czy wotowina.
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Sroda

12
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7 Sierpien

Jednym z gtéwnych sktadnikow jest poszatkowany
roti, czyli chleb z maki razowej, petnoziarnistej.
Kottu roti jest bardzo popularnym daniem, czesto
zamawianym na wynos, sprzedawanym podczas
festiwali, a nawet w klubach nocnych. Naszg porcje
otrzymamy zapakowang w plastikowy woreczek.

W drugim woreczku znajdziemy pikantny sos. Jezeli
zamowimy kottu roti w jednym z lokalnych barow,
zwanych ,hotelami”, zapewne dostaniemy je na
talerzu szczelnie owinietym woreczkiem. Po
zjedzeniu woreczek wyrzuca sie do kosza, a talerz
moze byc¢ ponownie uzyty.

C2wartek Piatey
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Kottu roti
wefjatariah&\é-ic

2 &O&\Liem

Sktadniki: 3 chlebki roti, 2 jajka,
1 szklanka biatej kapusty,

1 szklanka marchewki, 1 szklanka
pora, 1 papryczka chilli, 4 zabki
czosnku, 1-2 cebule, tyzeczka
drobno utartego imbiru,

Y5 tyzeczki ptatkow chilli,

1 tyzeczka curry, sol, olej

Drobno w cienkie paseczki
posiekaj marchewke, pora

i kapuste. Rozgrzej patelnie

z olejem, wrzuc czosnek, imbir,
ptatki chilli, posiekang papryczke
i wymieszaj. Po dwoch minutach
dodaj cebule i pozostate
przyprawy. Podsmazaj, az cebula
stanie sie miekka i zarumieniona.
Wrzu¢ wszystkie pozostate
warzywa: pora, marchewke,
kapuste, wymieszaj i gotuj prze
kilka minut, az stang sie miekkie.
Mozesz dodac oleju lub odrobine
wody. Gdy warzywa beda juz
chrupiace, dorzuc¢ poszatkowane
placki roti i wbij jajka. Pozostaw
na matym ogniu jeszcze przez
kilka minut. Dodaj sél do smaku.
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Masala chai
(herbata w &ch.Qu

indaété\Lim)

Sktadniki: 1 tyzeczka czarnej
herbaty, 3 kawatki kory
cynamonu, 2 ziarenka
kardamonu, 2 gozdziki,

V4 tyzeczki startego imbiru,
tyzka cukru trzcinowego do
smaku, 15 szklanki mleka

AR e

i e

Otworz ziarenka kardamonu,
rozgniec kore cynamonu

i gozdziki. Wlej mleko do
garnka i wrzu¢ do niego
wszystkie pozostate
sktadniki, tgcznie z herbata.
Gotuj herbate na matym
ogniu przez okoto dwie
minuty po zagotowaniu,
zdejmujac co chwile z ognia.

Sri Lanka stynie z herbaty, ktora jest jednym Wybieranie odpowiednich i gotowych do zerwania lisci He_rbaJCa 2 imbirem

z gtéwnych produktow eksportowych wyspy. wymaga duzej uwaznosci, cierpliwosci i delikatnosci.
Zanim herbata tu trafita, sprowadzona przez Jedng z najbardziej znanych na swiecie marek herbat, Sktadniki: torebka dobrej
Brytyjczykdw, na Sri Lance znajdowaty sig dostepng réwniez w Polsce - jest Dilmah. Stworzyt j3 lankijskiej herbaty, np.
plantacje kawy i cynamonu. Dzi$ zbieraniem 84-letni dzis Merill J. Fernando. Herbata Dilmah produ- Dilmah, tyzeczka $wiezego
najszlachetniejszych lisci herbaty trudnig sie kowana jest w catosci na Sri Lance, od zbiorow, az do startego imbiru, cukier
gtownie kobiety — Tamilki. Praca na plantacji nie procesu pakowania. Fernando chciat potaczyc biznes trzcinowy do smaku

nalezy do najtatwiejszych i najlepiej z etyka, bedac przekonanym, ze to jedyna wtasciwa
wynagradzanych. Zbieraczki zarabiajg okoto 16 droga, ktorg chce podazac. Dlatego stworzyt MJF Chari- Parz herbate w czajniczku
ztotych dziennie: za osiem godzin pracy table Foundation, ktora w swojej misji kieruje sie przez kilka minut, dodaj
i zebranie okoto 18 kilogramow herbaty. Herbata wartosciami takimi jak: zrownowazony rozwoj starty imbir
zbierana jest w trzech turach w ciggu dnia. spotecznosci, troska o srodowisko naturalne i pozostaw go na pare minut,
® Kazda tura to zebranie okoto 6 kilogramow i sprawiedliwosc spoteczna. Wybierajac herbate, aby herbata nabrata imbi- ®
herbaty, ktéra przynoszona jest do punktu zbioru pamietajmy wiec o dtugiej drodze, ktérg musi ona rowego smaku.
i wazenia. przebyc, zanim trafi do nas na stot.
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Jedzenie kupowane na ulicznych straganach
czesto jest tym, ktore najbardziej zapada nam
w pamiec po wizycie na Sri Lance. Przyrzadzane
na naszych oczach, specjalnie dla nas, sprawia
wrazenie jakbysmy otrzymywali cos prosto
z serca. Kazdy znajdzie cos dla siebie. Na wyspie
mozemy sprobowac tzw. patis. S3 to pierozki
smazone w gtebokim ttuszczu z nadzieniem
rybnym, warzywnym, ziemniaczanym lub
miesnym. Osobom lubigcych prostote w kuchni,

bez nadzien i przypraw, do gustu przypadng

@ kokosowe roti — niewielkie placki chlebowe ze
Swiezym kokosem. Mate przekaski kupimy tez

podrozujac pociggami czy autobusami.

Poniedziode\

12

19

200

‘ ‘ kalendarz2015_dobry.indd 11

1S

20

27]

wtorek

Sroda

4

2

28

Sprzedawcy z plastikowymi koszykami, wytozonymi
gazeta, krzycza ,wade, wade, wade!”. Sg to
przepyszne kulki z indyjska ciecierzyca

i przyprawami, lekko ostre, smazone w gtebokim
ttuszczu, ktére otrzymamy w zwinietym w rozek
fragmencie zeszytu szkolnego lub gazety. Chana
dhal (indyjska cieciorka), z ktorej robi sie kulki, to
roslina straczkowa, ktora przypomina wygladem
groch i jest podstawg zarowno kuchni indyjskiej, jak
i lankijskiej. Jest bogata w biatko, witamine B, potas,
pomaga obnizac poziom cholesterolu, chronigc
przed problemami sercowymi. W Polsce mozna j3
kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscig i w sieci
Kuchnie Swiata.

Czwartey Piatey
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Sktadniki: 3 filizanki
indyjskiej ciecierzycy
(chana dhal), 2 tyzeczki
suszonych ptatkow
chilli, okoto 10 lisci
curry w matych
kawatkach, 2 drobno
posiekane cebule,

1 tyzeczka soli,

1 tyzeczka curry

Namocz ciecierzyce

w zimnej wodzie przez
kilka godzin lub przez
noc. Odcedzong
ciecierzyce zmiel

w maszynce do
mielenia lub blenderze.
Pokrdj drobno cebule.
Zmieszaj w misce:
ciecierzyce, cebule,
drobno pociete liscie
curry, ptatki chilli, sél

i curry. Z powstatej
masy uformuj nieduze
kulki. Jezeli masa nie
bedzie sie sklejac,
dodaj troche maki.
Smaz na gtebokim
gorgcym oleju, az kulki
stang sie lekko
brazowe. Po usmazeniu
uktadaj na papierze,
aby odsaczyc olej.

Niedziela
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Okra, czyli ketmia pizmowa, zwana tez
paluszkami kobiety, to zielone, podtuzne
warzywo przypominajgce skrzyzowanie
fasolki szparagowej z cukinig, ktére rosnie

w klimacie tropikalnym. Wtasnie ze wzgledu
na klimat i niewielkie wymagania
hodowlane jest jednym z popularniejszych
warzyw uprawianych na Sri Lance. Roslina ta
ma roéwniez piekne, zotte kwiaty, ktore sg
jadalne i wykorzystywane np. w kuchni
greckiej. Okre mozna jesc duszona,
grillowang, smazonag, pieczong czy na surowo
® w satatkach. Na Sri Lance przygotowuje sie
ja oczywiscie w mleku kokosowym
z pomidorami i duzg iloscig curry.
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Okra jest zrédtem witaminy C i kwasu foliowego,
ma tez dziatanie antyrakowe - najwiecej wartosci
odzywczych znajduje sie w strgkach, ktore nie
przekraczaja 8 centymetréw dtugosci. Swiezg
okre trudno kupi¢ w Polsce, mrozong mozna
znalez¢ w sklepach azjatyckich. Podczas
gotowania wycieka z niej lepki sok, ktory

w sposob naturalny zageszcza potrawe. Dlatego
jest ona tak waznym sktadnikiem potraw kuchni
kreolskiej, w ktérych nie uzywa sie maki. Nasiona
okry sg ttuste, a olej, ktdry z niej powstaje ma
przyjemny smak i zapach. Podobno po uprazeniu
nasiona okry mogg nawet zastgpic kawe
bezkofeinowa. Jesli wiec spotkamy na swojej
podrozniczej Sciezce okre, koniecznie sprobujmy.

C2wartek Piatey
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Ogra 2 pomidorami
W curry

Sktadniki: 300 g pokrojonej okry,

% puszki mleka kokosowego, 3 spore
pomidory, 1 duza cebula, 4 zabki
czosnku, kilka lisci curry, V2 tyzeczki
ptatkow chilli, 1 tyzeczka czarnej
gorczycy, 1 tyzeczka kozieradki,

1 tyzeczka kuminu rzymskiego,

1% tyzeczki curry, V2 tyzeczki
cynamonu, sol do smaku, olej

Na patelnie wrzu¢ drobno pokrojong
cebule i czosnek, dodaj przyprawy
i podsmazaj kilka minut. Dodaj drobno
pokrojone pomidory i okre i wszystko
razem, pod przykryciem, trzymaj na
ogniu, az okra bedzie miekka,
a pomidory sie rozpadna. Dolej oleju
i odrobine wody, jesli warzywa beda
przywierac do patelni. Dodaj mleko ®
kokosowe i gotuj na matym ogniu
jeszcze kilka minut. Podawaj z ryzem.
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Choc Sri Lanka jest krajem gtéwnie
buddyjskim, to Boze Narodzenie jest
obchodzone przez wiekszosc lokalnej
ludnosci. Wyspa pozostawata pod
wptywami Portugalii, Holandii i Wielkiej
Brytanii i inspiracje z roznych kultur
mocno przeniknety do zycia jej
mieszkancow i mieszkanek. O swicie

1 grudnia ludzie odpalajg sztuczne
ognie, rozpoczynajac sezon
przedswigteczny. W grudniu w sklepach,
hotelach i na ulicach pojawiaja sie
kolorowe choinki, mozna tez spotkac

® Swietego Mikotaja, a w Boze Narodzenie
odbywa sie msza o potnocy. W domach
szykowane s3 swigteczne wypieki.

Poniedziafer.  wlorew
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Swigteczne ciasto Rehand.

Sktadniki na ciasto: 225 g maki semoliny, 750 g
cukru, 225 g rodzynek,225 g suttanek, 225 g dyni
marynowanej na stodko, 225 g imbiru
kandyzowanego, 100 g kandyzowanych czeresni

w cukrze, 100 g kandyzowanej pomaranczy, 100 g
kandyzowanej cytryny, 225 g orzechow nerkowca,

Y5 szklanki likieru brandy, sok z jednej pomaranczy, sok
z potowki cytryny, olejek migdatowy, olejek rézany,
225 g masta, 15 zéttek, 5 biatek, mieszanka przypraw:
cynamon, kardamon, mielone gozdziki, gatka
muszkatotowa (34 tyzeczki kazdej przyprawy)

Sktadniki na polewe: 225 g zmielonych orzechow
nerkowca, 400 g cukru pudru, 1 biatko, 4 tyzeczki
brandy, 3 tyzeczki olejku waniliowego, 1 tyzeczka

olejku migdatowego i rézanego

Pokréj drobno wszystkie owoce i orzechy, dodaj olejki,
likier, wszystkie przyprawy. Mozesz tez dodac czesc
syropu z dyni. Wszystko wymieszaj i wkoz do szczelnie
zamknietego pojemnika, pozostaw na 2-3 tygodnie.
Dwa tygodnie przed Swietami wysyp semoline na
suchg patelnie, podgrzej i przesyp do miski. Dodaj do
niej masto, kiedy bedzie jeszcze ciepta. Nastepnego
dnia przygotuj 15 zottek z cukrem - ubijaj je do
momentu, az stang sie kremowe. Dodaj troche soku

z cytryny podczas ubijania. Osobno ubij biatka.
Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce: suszone
owoce, semoline z mastem, ubite zottka z cukrem,
wycisniety sok z pomaranczy. Na koricu dodaj ubite
biatka. Wtéz do formy i piecz w temperaturze 150°C
przez pot godziny. Zmniejsz temperature i piecz
jeszcze przez godzine w 125°C. Gdy ciasto wystygnie,
owin je w papier i przechowuj przez dwa tygodnie,
zanim poczestujesz nim rodzine i przyjaciot. Polewe
z orzechow nerkowca mozna zrobic tuz przed
zaserwowaniem ciasta, mieszajgc wszystkie sktadniki.

Rehana zaczyna przygotowywac stynne
ciasto z marcepanem (a wtasciwie

z polewa z nerkowcow) juz na kilka
tygodni przed Bozym Narodzeniem, tak
aby suszone owoce zdgzyty nasigknac
alkoholem i aby ciasto byto gotowe na
dwa tygodnie przed Swietami. Poniewaz
na Sri Lance nie rosng migdaty, a ich
cena jest bardzo wysoka, do zrobienia
masy uzywa sie orzechdéw nerkowca,
ktdre sg tatwo dostepne i tanie. Polewa
z nerkowcow to ulubiona czesc ciasta
Rehany. Aby jednak cho¢ troche zblizyc
sie do smaku marcepana, Rehana dodaje
do ciasta olejku migdatowego. Taka oto
fuzja smakow i kultur!
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