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WSTEP, CZYLIO TYM, DLACZEGO POWSTALA
TA KSIAZKA | DLACZEGO WEGETARIANSKA

Jak smakuje Kalabria? Dla turystéw to pikantna papryczka, aromatyczna
bergamotka i czerwona cebula. Ale dla mnie — i dla wiekszosci Kalabryjczykéw —
prawdziwa Kalabria smakuje domowym jedzeniem. Sezonowy rytm, S$wieta
wyznaczane przez konkretne potrawy i goscinnosé, ktéra nie zna granic — to jest
kulinarne serce tego regionu. To kuchnia codzienna, nie pokazowa — prosta, ale
pelna glebi. I wlasnie takg kuchnie chce Ci pokazaé, obalajac przy tym stereotypy

1 mity.

Dlatego ten e-book to nie tylko zbidr przepiséw. To przewodnik po stylu zycia, po
domowych kuchniach Kalabrii, do ktérych zwykly turysta nie ma dostepu. Chce,
zeby$ poczul lub poczula atmosfere tej prawdziwej, codziennej Kalabrii — tej, ktdéra

kryje sie za kuchennymi drzwiami.

WEGETARIANSKA KUCHNIA KALABRII - WYBOR CZY KONIECZNOSC?

Moja gléwna misja to pokazanie bogactwa tradycyjnych wegetariariskich dan
Kalabrii. Tutaj to nie jest moda, ani nawet przejaw $swiadomej decyzji o rezygnacji
z miesa, ale cos, co po prostu wynika z natury i historii tej kuchni. Niestety,
kalabryjskie lokale gastronomiczne (jak i cale Wlochy) czesto w swoich menu
umieszczaja potrawy warzywne w rubrykach antipasti, czyli przystawki, lub contorno
jako dodatki, co sprawia, ze wydajg sie¢ malo znaczgcym dodatkiem do gléwnego

positku, ktérym jest zazwyczaj mieso lub ryba, ale w domach to wlasnie czesto one

stanowig gléwne dania — pozywne, sycgce i pelne smaku.




WSTEP

Na poczatku, gdy myslalam o tym e-booku, zastanawialam sie, czy uda mi sie zebrac
wystarczajacg liczbe przepiséw. Szybko jednak zrozumiatam, jak bardzo si¢ mylitam,
ich bylo az za duzo! Mam nadzieje, ze dzieki temu e-bookowi spojrzysz na wegeta-
riariskie dania Kalabrii nie jak na dodatki, lecz jako pelnoprawne, autentyczne

potrawy, ktdre od pokoleri goszcza na stotach stonecznego Potudnia.

KUCHNIA, KTOREJ NAUCZYLY MNIE KALABRYJKI

Nie uczylam sie gotowania z ksigzek kucharskich ani kurséw. Moje gotowanie po
kalabryjsku to efekt nauki w najbardziej autentycznym srodowisku — w domach

Kalabryjek.

Typowa Kalabryjka uczy sie od swojej mamy, babci lub tesciowej. Mnie w tajniki tej
kuchni wprowadzilo wiele kobiet: az osiem wloskich szwagierek, tesciowa, sgsiadka,

przyjaciélka, a nawet mdj maz.

M3z nauczyl mnie robié¢ makaron z ciecierzycy. Te$ciowa pokazala, jak smakujg
najlepsze placuszki z cukinii i jej kwiatéw. Maria — najstarsza szwagierka — przeko-
nala mnie, ze karczochy mozna pokochad, a najmlodsza, Ida, sprawita, ze przestatam
uwazacd sie za osobe bez zdolnosci do wyrabiania ciasta na cullurielli. Gisella — kolejna
szwagierka — zawsze odtwarzala specjalnie dla mnie zapomniane potrawy, a siostry

mojego meza otworzyly przede mng swoje ogrody, pokazujac sezonowe dania pelne

warzyw.

JAK WYBIERALAM PRZEPISY DO TEJ KSIAZKI?

Dokonujgc selekcji przepiséw, kierowalam si¢ dwiema zasadami. Po pierwsze, dania
musialy by¢ tradycyjne i wegetariariskie same w sobie, bez potrzeby zastepowania
miesa czy ryb zamiennikami. Po drugie, skladniki powinny by¢ tatwo dostepne

w Polsce lub mozliwe do naturalnego zastgpienia — tak jak robig to Kalabryjczycy.



WSTEP

NIE TYLKO KSIAZKA KUCHARSKA, ALE | OPOWIESC 0 KALABRII

Ten e-book jest zaréwno do czytania, jak i do gotowania. Mozesz potraktowad go
jako przewodnik po kulinarnym $wiecie Kalabrii, zanurzy¢ sie w jej smakach, histo-
riach i tradycjach, ale tez zakasaé rekawy i eksperymentowad w kuchni, czy to we

wlasnej, czy w kalabryjskiej, bedgc na wakacjach.

Nie znajdziesz tu przepisu oderwanego od rzeczywistosci, wymyslonego w sterylnej
restauracyjnej kuchni. To nie sg potrawy stworzone na potrzeby turystéow ani pod
trendy. Kazdy przepis w tej ksigzce to czes¢ mojej codziennosci, czes¢ domu, czesé
ludzi, ktorych poznatam. I to te codziennosc chce Ci pokazaé. Bo to nie jest tylko
ksigzka kucharska — to opowie$¢ o Kalabrii widzianej od kuchni, doslownie

1w przenosni.

| DLA ZACZYNAJACYCH PRZYGODE KULINARNA, 1 DLA TYCH JUZ OBEZNANYCH

To idealna pozycja dla poczatkujacych — jesli dopiero uczysz sie gotowad, znajdziesz
tu przestrzen na bledy, odkrycia i wlasne interpretacje przepiséw (patrz: Trzy sposoby

gotowania po kalabryjsku i Filozofia kuchni kalabryjskiej). Ci bardziej zaawansowani,

ktérzy w kuchni czujg sie swobodnie, tez znajda tu cos dla siebie. Polgczenie prostych
sktadnikéw moze zaskoczyé swoim smakiem kazdego i sta¢ si¢ jednoczesnie
poczatkiem nowych kulinarnych odkry¢. Przepisy mozesz potraktowac jako baze do
tworzenia wlasnych autorskich dan, tgczac kalabryjskie receptury ze sktadnikami

innych kuchni, albo po prostu czerpaé rados¢ z delektowania sie ich prostota.

Niech to bedzie Twoja odwazna kalabryjska przygoda pelna smaku.
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WIOSNA

PRZEBUDZENIE NATURY, DELIKATNE SMAKI

W gorach wcigz zalega $nieg, ale nad morzem powietrze zaczyna drga¢ wiosennym cieptem.
Wypetnia je stona bryza i stodki zapach kwitnacych cytrusow. To czas, gdy zielen powraca - na
targach pojawiaja sie pierwsze dzikie szparagi, mtode karczochy i bob. Wsrdd nich Swieze ziota,
ktore wzmagajg apetyt na co$ lekkiego, prostego, ale petnego smaku.

Kalabria budzi sie do zycia. Powoli, ale intensywnie - tak jak jej kuchnia, ktéra wiosng staje sie
Swieza, pachnaca i petna obietnicy nadchodzaceqo lata.







SMAZONE ZIEMNIAKI Z BOBEM

Patate e fave

To danie jest charakterystyczne wylgcznie dla Amantei i jej okolic. Uwielbiam je nie tylko za smak, ale i za to,
ze jest jednym z pierwszych zwiastundéw kalabryjskiej wiosny. Nie musisz trzymac sie $cisle okreslonych
proporcji — mozesz dodad wiecej ziemniakéw niz bobu lub odwrotnie. Ja najczesciej zachowuje réwng pro-

porcje obu sktadnikdw.

SKEADNIKI DLA 4 OSOB PRZYGOTOWANIE < VEGAN

» 2kgbobuw strgczkach lub 1. Béb wytuskaj ze straczkéw (nigdy nie zdejmuje skérki

500 g wyluskanego swiezego z bobu). Ziemniaki obierz, umyj i pokrdj w cienkie plasterki
o 34 érednie ziemniaki (o grubosci okoto 2-3 mm). Cebule posiekaj w talarki.
e 1duza czerwona cebula 2. Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Wrzucé béb i podsmazaj na
e Oliwa extra vergine duzym ogniu przez 3—4 minuty. Dodaj ziemniaki i smaz przez
* SAl kolejne 3—4 minuty. Zmniejsz ogien i smaz dalej, az ziemniaki

bedg miekkie. Jesli zaczynajg sie przypalad, podlej odrobing
wody i przykryj patelnie — trik od kalabryjskich gospodyri!

3. Na 5 minut przed koricem smazenia dorzu¢ cebule, dopraw

sola i doktadnie wymieszaj.




Rozdziat 4

PAPRYKA
StODKA CZERWIEN KALABRII

Dlugo zastanawialam sie, czy istnieje danie, ktére mogtoby reprezentowad calg Ka-
labrie — co$, co taczy wszystkie jej zakatki, niezaleznie od réznic w nazwach czy sktad-
nikach. W kornicu znalaztam. To patate e pipi, czyli smazone ziemniaki z papryka —
smak, ktéry budzi nostalgie i dume u kazdego Kalabryjczyka. To danie jednoczy,

cieszy sie popularnoscig zaréwno w gdrskich miejscowosciach, jak i nad morzem.

Latem, przechadzajac sie¢ waskimi uliczkami antycznego borgo*, mozna podazac za
unoszacym sie w powietrzu aromatem — zlociste ziemniaki, stodka papryka i skwier-
czgca oliwa to esencja kalabryjskiej kuchni. Gdybym miata opisac zapach kalabryjskiego
lata, powiedzialabym, ze pachnie wlasnie tak — cieptem, domem i chwilg wytchnie-

nia. To aromat rodzinnych kolacji na tarasie, kiedy po calym dniu pracy wszyscy

* Malownicza $redniowieczna osada, zazwyczaj potozona na wzgdrzu, z kamiennymi domami i waskimi, kretymi uliczkami. Dzi$ wiele z nich
zmaga sie z problemem wyludnienia, ale nadal zachwycajg autentycznym klimatem i historig (patrz zdjecie s. 116)









Rozdziat 4

CHLEB
KALABRYJSKI ZAPACH DOMU

Jest co$ magicznego w aromacie swiezo upieczonego chleba. Unosi sie¢ w powietrzu,

przenika sciany i wypelnia dom cieptem, ktdre przywoluje wspomnienia. Moge naz-
wac siebie szczesciarg — w mojej kalabryjskiej rodzinie rytual wypiekania chleba

nadal jest zywy.

Dzi$ trudno wyobrazié sobie kalabryjskg kuchnie bez pszennego bochenka, ale nie
zawsze byl on tak powszechny. W przeszltosci byt luksusem dostepnym giéwnie dla
bogatszych. Wiekszos¢ chtopéw piekta chleb z maki kasztanowej, kukurydzianej lub
zytniej. W niektdrych domach wypiekano go raz na kilka miesiecy, a potem prze-
chowywano na drewnianych rusztach pod sufitem. Stawatl si¢ tak twardy, ze aby go

zjes¢, trzeba bylo go moczy¢ w wodzie lub dodawad do zup.

Na wsiach chleb byl podstawg diety, ale jadano go w prostych polgczeniach: z oliwa,

czosnkiem, cebulg czy suszonymi oliwkami. Biale pieczywo byto rarytasem, na ktdry



Najpiekniejszy moment? Kiedy bochenki
wyjmuje sie z pieca i zaczyna sie degus-
tacja. Wtedy wszyscy przygotowuja pane
cunzato — przyprawiony chleb. Kroi si¢ go
wzdtuz, polewa oliwg, wciera czosnek
i posypuje dzikim oregano. Mozna dodac
anchois, pomidory lub turiczyka. Pierw-
szy kes to eksplozja smaku — oliwa wsig-
kajaca w jeszcze cieply migzsz, aromat
czosnku i zidl, chrupigca skdrka. Ta
przekaska staje sie naszym antipasto
obiadowym — malym rytuatem, ktdry
umila oczekiwanie na wlasciwy positek.
Po obiedzie, gdy chleb wystygnie, rozpa-
la sie ponownie piec i rozpoczyna drugg

faze tego wydarzenia. Tym razem wiek-

sza cze$¢ bochenkdw jest przecinana na

potiwkladana z powrotem do pieca. To
suszenie pieczywa sprawia, ze mozna je
przechowywad nawet przez kilka mie-
siecy. Takie chrupigce kromki nazywa-
my pane duro, czyli ,twardy chleb”,
ktéry przypomina stynne friselle, znane

w calych Poludniowych Wtloszech.

Takie spotkania pokazujg mi, ze Kala-
bria to miejsce, gdzie jedzenie lgczy
ludzi w sposéb niemal duchowy. Za-
pach drewna, smiech dzieci biegajacych
miedzy doroslymi, gwar rozméw -
wszystko to towarzyszy rytualowi
pieczenia chleba od wiekéw, jakby czas

sie zatrzymal.




BAZYI—' KATA CYTRYNY Z ROCCA IMPERIALE
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o AN BIONDO TARDIVO Z TREBISACCE
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REGGIO CALABRIA ‘ PRODUKTY LOKALNE

ALN pasia soRSKIE

BERGAMOTKA Z REGGIO CALABRIA



Aneta Ozonek — socjolozka, fotografka i pasjonatka kuchni z ponad
25-letnim doswiadczeniem w gotowaniu dla swojej kalabryjskiej,
wegetarianiskiej rodziny. Od lat mieszka w Kalabrii, gdzie nie tylko
obserwuje codzienno$é, ale jest jej czescia — wspottworzy lokalne

rytualy i smakowe tradycje.

Poznaje prawdziwe, domowe oblicze potudniowowloskiej kuchni —
tej, ktdrej nie widad w restauracjach ani turystycznych przewodnikach.
taczy wiedze kulturoznawcza, fotograficzng i kulinarng, by opowiadad

o0 jedzeniu nie tylko przez pryzmat smaku, ale tez kontekstu i emocji.

Jej e-book Kalabria. Wegetariariskie przepisy i opowiesci o smakach
powstal z doswiadczen zycia i gotowania w kalabryjskim domu. To
opowies¢ o prostocie, sezonowosci i jedzeniu, ktére buduje codzienne

rytualy, relacje i wspomnienia.

? Wiecej smakéw, zdjed i historii znajdziesz na:

@ ¢ A,

@hello.calabria @hello.calabria www.hellocalabria.com
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