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Kuchnia maltanska - potrawy 1 napoje charakterystyczne dla Malty oraz
kultury jej mieszkancow. Obce wplywy odgrywaja znaczaca role
w  maltanskiej kuchni.  Blisko§¢ Wtoch spowodowata  rozpowszechnienie
na Malcie potraw z makaronu, po Brytyjczykach zostaty steki, szarlotka
1 smazona ryba z frytkami. Autentyczne maltanskie potrawy naleza do kuchni

srodziemnomorskiej, ktéra oparta jest na prostych, $swiezych, tatwych do
pozyskania produktach. Wyjatkowy smak warzyw 1 owocOw zapewnia
wszechobecne stonce.

Ryby i owoce morza

Jak kazdy kraj wyspiarski, Malta oferuje wiele rodzajow ryb. Jesli mamy
pewnos¢, ze pochodza ze §wiezego potowu, koniecznie trzeba ich sprobowac.
Wody wokot Malty naleza bowiem do najczystszych w basenie Morza
Srédziemnego. Szczegodlnie polecamy lampuke — tradycyjna rybe maltanska
z gatunku okoniowatych dostgpng zwykle od sierpnia do grudnia. Nie brakuje
rOwniez potraw z o$miornicy, kalmaréow, kraboéw, krewetek czy muli.
Na pierwsze danie czgsto podawana jest tu zupa rybna.

Krolik (Stuffat tal-Fenek)
To typowy przysmak maltanski. Zwykle podawany w postaci potrawki lub
ze spaghetti.

Z wizyta w piekarni

Szczegblne warte polecenia s3a male buteczki z ciasta francuskiego
zwane pastizzi. Zwykle nadziewane serem ricotta lub groszkiem. Inng maltanska
specjalnoscig jest chleb, zazwycza; wypiekany w tradycyjnych glinianych
piecach. Moze przybra¢ forme ftiry czyli niewielkiego, plaskiego placka
z dziurkg w $rodku, uzywanego najczesciej do przygotowywania kanapek, ktore
bez problemu mozna zakupi¢ w czasie lunchu w pubie czy kawiarni. Inng
typowa maltanska przekaska na bazie chleba jest Hobz biz-Zejt — kanapka
podawana najczesciej z oliwa z oliwek, czosnkiem, pasta pomidorowa,
oliwkami 1 tunczykiem.
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Czym sie chlodzi¢ w letnie dni...

Kinnie to lokalny, gazowany nap¢j bezalkoholowy. Ma ziotowy, stodko-gorzki
smak. Jego gtowne skladniki to pomarancze chinotto oraz ziota. Mowi sig, ze to
alternatywa dla coca-coli. Miejscowe, lekkie piwo nosi nazwe Cisk. Jest bardzo
popularne 1 ogdlnie dostepne. Idealne na lato.

Lokalne przvsmaki

Podczas wizyty na Malcie nie wolno zapomnie¢ o lokalnych przysmakach: serze
kozim (lub owczym) Gbejna oraz kietbasie z kolendra, ktdra nosi nazwe zalzett.
Bardzo popularna jest rGwniez pasta z bobu tzw. bigilla.

Bardzo wiele restauracji oferuje typowe wloskie dania czyli pizze 1 makaron.
Popularng wtoska potrawg jest rowniez timpana — czyli zapiekanka z makaronu,
migsa, Serow 1 warzyw.

Biorac pod uwage dziesiagtki lat dominacji brytyjskiej (Malta stala si¢ kolonig
brytyjska w 1815 r. a niepodlegtos¢ uzyskata stosunkowo niedawno bo w 1974
r.) oraz rzesze turystOw z Anglii czy Szkocji nie dziwi fakt, ze na Malcie
znajdziemy bardzo wiele restauracji serwujacych nie tylko typowe angielskie
sniadania, ale rowniez znakomite steki.

Ponizej prezentujemy przyktady dan maltanskich, z ktorymi spotkaliSmy si¢
podczas praktyk zawodowych. Czesto mieliSmy szansg¢ je przygotowac
samodzielnie lub sprobowac¢ podczas pracy w kuchni hoteli Kempinski, Grand’s
oraz Cornucopia.
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Fenek biz — Zalza

Fenek biz — Zalza to maltanska potrawka z krélika, podawana z dodatkiem
cebuli, zi6l 1 wina. Jest bardzo charakterystyczng, regionalng potrawa na Malcie,

prawie w kazdej restauracji mozna sprobowac tego wykwintnego dania.
Skladniki:

1 poledwica wieprzowa

1 gar$¢ thuczonego czarnego, Swiezego pieprzu z Kampot

1 tyzka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soli

Sos- do redukcji 10 ziaren czarnego pieprzu

4 galazki estragonu

1 todyzka selera naciowego utartego na tarce na najmniejszych oczkach
2 tyzki biatego octu winnego

1 szalotka

10 tyzek biatego wytrawnego wina

Sos- wlasciwy 100g masta

Szczypta pieprzu cayenne

2 tyzki drobno posiekanych lisci estragonu

Sol do smaku

4 tyzki biatego wina

2 76ttka

1/2 todyzki selera naciowego utartego na tarce na najmniejszych oczkach
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Sposdéb przygotowania:

1.

Migso przyrzadza¢ w temperaturze pokojowej. Pieprz uttuc w
mozdzierzu. Migso wtozy¢ do miski, skropi¢ tyzka oliwy, posoli¢, doda¢
pieprz 1 doktadnie wymieszac€. Na patelni rozgrza¢ kolejna tyzke oliwy,
podsmazy¢ migso ma ztoty kolor z kazdej ze stron. Nastepnie przetozy¢
do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni. Piec ok. 15 min, po wyjeciu z
piekarnika nie kroi¢ szybciej niz przed uptywem 8-10 min (zapewnienie
soczystosci migsa).

. Ziarna pieprzu rozgnies¢, szalotki obra¢ 1 drobno posiekaé. Wszystkie

sktadniki do redukcji zagotowac 1 przecisnac¢ przez sito.

. Masto rozpusci¢ w rondlu na matym ogniu, odstawi¢. Do matej miski-

przeci$nietego zredukowanego sosu odlac 6 tyzek 1 wymiesza¢ z winem.
Dodac¢ zottka 1 ubija¢ w kapieli wodnej (stawiajac miske na garnku z
gotujaca woda) na gesta masg, jednak sos nie moze by¢ zbyt goracy, aby
zottka sie nie Sciely. Zdjac¢ garnek z ognia 1 ciggle mieszajac powoli
dodawa¢ masto, po czym ponownie postawi¢ miske na garnku z wodg 1
podgrzewac, az powstanie kremowy sos. Doda¢ ziota, doprawic solg 1
pieprzem cayenne, udekorowac kolorowym pieprzem i od razu podawac
w sosjerce obok migsa badz polewajac migso bezposrednio.
SMACZNEGO!
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Bragioli

Skladniki:

-6 cienkich plasterkow wotowiny

-400g mielonej cieleciny

-2 plastry bekonu pokrojone w kostke
-2 zabki czosnku

-1/2 szklanki posiekanej pietruszki

-1 tyzeczka oregano

- 1/2 kubka gbejniet (ser maltanski)
-2 jajka

Przygotowanie:

1. Najpierw utoz plasterki wotowiny. W miedzyczasie potacz pozostate
sktadniki 1 dopraw solg oraz pieprzem.

2. Nastegpnie uldz czubatg tyzke mieszanki farszu na kazdym kawatku
wotowiny,dobrze rozprowadz j3.

3. Zwin plastry wotowiny z farszem, zabezpiecz wykataczkami.

4. Umies¢ bragioli w sosie 1 gotuj przez 1'2 godziny na matym ogniu.

SMACZNEGO!




Fundusze ) UNIA EUROPEJSKA

Europejskie : EUROPEJSKI
a

Wiedza Edukacja Rozwdj k y FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt PO WER VET Ksztatcenie i Szkolenia Zawodowe
Jak zostaé profesjonalistg w swoim zawodzie?

Spaghetti Marinara

Owoce morza to bez watpienia jedne z najczesciej spozywanych dan przez ludzi
na Malcie. Te przysmaki kuchni srédziemnomorskiej dajg ogromne mozliwosci
do stworzenia wielu dan, w tym Spaghetti Marinara.

skladniki:

100g makaronu spaghetti na osobg¢

10-12 osmiorniczek baby (Swiezych lub powoli rozmrozonych)
kilkana$cie muszli, oczyszczonych i zamknietych

200g obranych 1 oczyszczonych krewetek (§wiezych lub rozmrozonych)
2-3 zabki czosnku

100ml biatego wina

3-4 tyzki oliwy

plaska tyzka klarowanego masta

1 papryczka chili

pieprz, sol

SOS:

AN NI N NN N Y N N N

v' 4-5 dojrzatych pomidoréw (mozemy zastgpi¢ puszkg pomidorow
krojonych)

v" 3 zabki czosnku
v" 50ml wina

v" 1 mata cebula
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v' $wieza kolendra lub natka pietruszki
v’ $wiezy tymianek

v’ 2-3 tyzki oliwy

v' s0l, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Pomidory sparzamy wrzatkiem 1 obieramy ze skorki. Kroimy w kostke.
Czosnek 1 cebule sieckamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe, wrzucamy
przeznaczony do sosu czosnek 1 cebulg. Podsmazamy przez minute,
uwazajac, by czosnek si¢ nie przypalil, po czym podlewamy winem
1 redukujemy. Dorzucamy pomidory, solimy pieprzymy 1 dusimy na maltym
ogniu. Dorzucamy posiekane ziola. Po kilku minutach przektadamy
zredukowany sos do miski.

Siekamy papryczke. Makaron gotujemy al dente. Na patelni rozgrzewamy oliwe
1 masto, dorzucamy czosnek i chili, chwilg smazymy. Dorzucamy owoce morza.
Lekko solimy. Smazymy przez ok. 2 minuty mieszajac. Podlewamy winem 1
dusimy kolejne 2-3 min. Jesli ktéras z muszli si¢ nie otworzyla — wyrzucamy j3.
Dodajemy sos pomidorowy 1 cato$¢ dusimy mieszajac przez ok.2min. Do sosu
dodajemy ugotowany makaron i cato$¢ mieszamy, by sos oblepil spaghetti.
Naktadamy na talerze i podajemy posypane swieza kolendra.

SMACZNEGO!!!
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Brungiel

Potrzebne skladniki:

4 cukinie przecigte na pot
500 gramow migsa wieprzowego
3 $rednie ziemniaki pokrojone w cienkie plasterki
1 duza cebula drobno posiekana
3 zabki czosnku
2 jajka
50 g startego sera
6 tyzek koncentratu pomidorowego
Maly peczek pietruszki drobno posiekany
250 ml wody
Oliwa z oliwek
Sol 1 pieprz
sredniej wielkos$ci naczynia do pieczenia

Sposdéb przygotowania:

Wydraz gabczasty migzsz cukinii

Na patelni dodaj oliwe 1 smaz cebule 1 czosnek przez dziesie¢ minut na §rednim
ogniu.

Nastepnie dodaj mielone migso 1 4 tyzki koncentratu pomidorowego.
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Smaz na Srednim ogniu przez dwadziescia minut lub do momentu, az migso
bedzie dobrze zrumienione.

Rozgrzej piekarnik do 1700C.

Do mieszaniny mi¢sa dodaj jajka,, pietruszke, sol i pieprz do smaku. Wymieszaj
razem.

Na dno naczynia do pieczenia wyldz ziemniaki pokrojone w plasterki.

W osobnej misce wymieszaj wode, 2 tyzki koncentratu pomidorowego 1 dwie
tyzki oliwy z oliwek. Wydrazone cukinie uléz w naczyniu do pieczenia,
doktadnie nadziej przygotowanym farszem cukinie posyp obficie zolttym
serem.Piecz 45 min w 170°C z funkcjg gora-dot z termoobiegiem.

SMACZNEGO!!!
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CALAMARI

Skladniki:

Swieze Kalmary, 4 $redniej wielkosci ( liczac na dwie porcje)
Maka,

Olej do glebokiego smazenia,

Sol,

Cytryna.

Sposdéb przygotowania przepisu:

Wyczys¢ doktadnie kalmary, pokrd) nozyczkami w krazki 1 obtocz
W mace.

Rozgrzej dobrze olej roslinny np. arachidowy lub stonecznikowy,
otrza$nij kalmary z nadmiaru maki 1 smaz matymi porcjami na
ztoty kolor.

Wyciagnij z oleju na rgcznik papierowy, aby dobrze ociekly z
thuszczu, posol 1 od razu podawaj z kawatkiem cytryny, zeby kazdy
sobie mogt skropi¢ sokiem wedtug uznania.

SMACZNEGO!!!
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Skladniki:

e 500 g Swiezej ryby np. dorsza, fladry, halibuta
e 700 ml wody

e | puszka pomidoréw krojonych

e 2 cebule pokrojone w cienkie piorka

e 5-10 listkow $wiezej migty

e 2 zabki czosnku

e s0l, pieprz i sok z 1 cytryny do smaku

e natka pietruszki do udekorowania

Sposdéb przygotowania:

Posiekang w pidrka cebule i posiekany czosnek usmaz w garnku na oliwie na
ztoty kolor. Nastgpnie do garnka dodaj pomidory, posiekane ziota 1 wodg.
Doprowadz zup¢ do wrzenia, zmniejsz ogien, a nastgpnie dodaj rybe 1 gotuj
na matym ogniu do czasu az ryba bedzie gotowa. Wyjmij rybe¢ z garnka 1
usun z migsa o$ci, skore 1 wszystkie niejadalne czg¢sci. Znajdujacy sie w
garnku wywar dalej podgrzewaj, dodaj do niego ryz i ugotuj do migkkosci.
Tak przygotowang zupe¢ rybng dopraw do smaku sokiem z cytryny, solg i
pieprzem, a na sam koniec widz kawalki ryby z powrotem do garnka. Zupe
rybng podawaj z dodatkiem posiekanej natki pietruszki.
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Gbejna - to maty okragly ser produkowany na Malcie (powszechnie kojarzony
rowniez z wyspa (Gozo ) zrobiony mleka owczego , soli 1 podpuszczki-
Wigkszos¢ mleka owczego produkowanego na Malcie jest wykorzystywana do
produkcji tych matych seréw. Gbejna jest ksztaltowana w ptocie sera
zrobionego z suszonych trzcin, chociaz teraz uzywa si¢ rowniez plastikowych.
Tradycyjnie suszy si¢ je w matych, wentylowanych pomieszczeniach, z oknami
chronionymi specjalng siatkowa moskitiera. Swieza odmiana ma gtadka
konsystencje 1 mleczny smak 1 jest przechowywana we wlasnej serwatce w
sposob podobny do mozzarelli . Odmiana suszona na stoncu ma bardziej
zdecydowany, orzechowy smak prawie pizmowy 1 jest dos¢ twarda. Odmiang
pieprzu pokrywa si¢ pokruszonym czarnym pieprzem i utwardza, po czym
mozna je przechowywac¢ w oleju lub marynowac¢ w occie. Ich ostry smak staje
si¢ bardziej pikantny, im bardziej si¢ starzeja, a takze rozwija si¢ krucha
konsystencja. Gbejna jest waznym elementem w wielu potrawach, takich jak
soppa tal-armla . Czesto dodaje si¢ go do potraw z makaronem lub zupy, aby
poprawi¢ smak.
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Qargha Baghli Mimli

cukinie faszerowane mi¢sem, serem 1 pietruszka.

Skladniki:

4 cukinie

750 g mielonego migsa jagniecego lub mielonego
1 duza drobno posiekana cebula

4 tyzki koncentratu pomidorowego

1/2 szklanki pomidorowej passaty

3 drobno posiekane zgbki czosnku

2 tyzki startego sera

1/2 szklanki drobno posiekanej natki pietruszki
1 ubite jajko

1/2 tyzeczki przyprawy uniwersalnej

1/2 tyzeczki zmielonego cynamonu

okoto 8 dobrej jakosci pomidoréw

4 zabki czosnku

nasiona kopru
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Sposdéb przygotowania:

W rondelku podsmazamy drobno posiekang cebulg, gdy si¢ zeszkli dodajemy
cynamon i wymieszane przyprawy.

Nastepnie dodajemy migso mielone i czosnek 1 smazymy do zrumienienia.
Wymieszaj paste pomidorowg 1 gotuj przez kilka minut.

Dodaj passate, dobrze dopraw solg pieprzem oraz 2 liscie laurowe 1 gotuj przez
okoto 20 minut. Wytacz i odkryj, aby nieco si¢ ochtodzito.

Podczas gdy farsz gotuje si¢, obieramy ziemniaki 1 cebule.

W innym rondlu lub duzej glgbokiej patelni rozgrzewamy troche oleju

1 smazymy plasterki cebuli.

Dodajemy pokrojone w plastry ziemniaki 1 czosnek, mieszamy z cebulg

1 smazymy przez kilka minut.

Doprawiamy solg 1 pieprzem, dodajemy 2 szklanki wody, przykrywamy

1 dusimy.

Gotujemy na matym ogniu az ziemniaki bedg w potowie ugotowane.
Usuwamy liscie laurowe z farszu z mig¢sa mielonego, dodajemy starty ser,
posiekang natke pietruszki 1 ubite jajko. Dobrze mieszamy. Nastepnie napetnij
szpikulcami ta mieszankg.

Gdy ziemniaki sg gotowe, rozkladamy je w naczyniu do pieczenia. Posypujemy
kminkiem.

Na gbre mozna podsypujemy serem. Piec w rozgrzanym do 200C piekarniku
az ziemniaki stang si¢ nieco chrupigce.

SMACZNEGO!!!




Fundusze ) UNIA EUROPEJSKA
Europejskie 7 EUROPEJSKI
Wiedza Edukacja Rozwéj ; ‘ N FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt PO WER VET Ksztatcenie i Szkolenia Zawodowe
Jak zostaé profesjonalista w swoim zawodzie?

Kapunata

Kapunata- pyszne danie wegetarianskie z papryka, kaparami, baktazanem,
cebulg, pomidorami, oliwkami 1 czosnkiem. Mozna je podawac na ciepto lub na
zimno 1 najlepiej smakowac z grubym kawatkiem §wiezego pieczywa
maltanskiego z lokalnej piekarni

Skladniki

kilka zabkéw czosnku, zmiazdzonych

4 lub 5 pomidorow

1 cebula, z grubsza posiekana

1 baktazan, pokrojony w kostke

zielona, czerwona 1 pomaranczowa papryka, z grubsza posiekana (jesli
chodzi o kolory!)

dobra gars$¢ kaparow

sol 1 pieprz (sezon do smaku)

2 czubate tyzki koncentratu pomidorowego
Oliwa z oliwek

posiekane czarne oliwki

Swieza bazylia lub migta



Fundusze ) UNIA EUROPEJSKA

Europejskie . EUROPEJSKI
F Y

Wiedza Edukacja Rozwdj t wgi FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt PO WER VET Ksztatcenie i Szkolenia Zawodowe
Jak zostaé profesjonalistg w swoim zawodzie?

Przygotowanie:

Zacznij od baktazana i naczynia do pieczenia. Wrzu¢ tam baktazan, skrop
oliwg z oliwek, dopraw solg 1 pieprzem. Wymieszaj wszystko razem 1
wrzu¢ do piekarnika, az oberzyna bedzie miala fadny zloty kolor - zajmie
to tylko kilka minut.

Wez garnek o odpowiedniej wielkosci lub gleboka patelnie 1 podgrze) w
niej oliwe z oliwek. Dodaj cebulg 1 zmiazdZzony czosnek 1 gotuj, az zaczna
swieci¢ polprzezroczysto.

Dodaj pokrojone papryki 1 gotuj jeszcze przez kilka minut, a nastepnie
dodaj grillowany baktazan i pomidory.

Zostaw te wszystkie pyszno$ci na wolnym ogniu przez 15-20 minut, az
warzywa beda przyjemne 1 migkkie; mozesz dodac¢ troche wody, jesli co$
zaczyna by¢ troche suche.

Wrzu¢ oliwki 1 kapary, zanim dodasz co najmniej 2 tyzki pomidorowe;j
pasty - ale mozesz doda¢ wigcej, jesli naprawde uwielbiasz kunserva .
Dodaj jeszcze odrobing soli 1 pieprzu 1 gotuj jeszcze przez kilka minut.
U6z to wszystko za pomoca kilku §wiezych lisci bazylii (lub miety) dla
dodatkowej sassy.

Smacznego!!!
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Kawlata

maltanska warzywna zupa. Zazwyczaj jest przygotowana z kapusty

i wieprzowiny - jest spozywana

zima.
Skladniki:
-potowa kapusty
-2 duze ziemniaki
-2 duze cebule
-1 lub dwie kalarepy
-por
-koncentrat pomidorowy
-dynia
-3 lub 4 marchewki
-4 maltanskie kietbaski
-400 g wieprzowiny
-olej oliwkowy
-s0l 1 §wieza papryka

Przygotowanie:

1.Usmaz cebule na oleju oliwkowym — nie pozwol zeby zmienita swoj kolor na
bragzowy. Dodaj pokrojone warzywa z przyprawami. Dodaj koncentrat
pomidorowy. Dodaj mi¢so. Dolej wody. Poddus$ lekko migso.

Zanim podasz, sprobuj 1 dodaj przyprawy jesli jest to potrzebne.

SMACZNEGO!!!
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Miodowe razki- gaghaq tal ghesel

Jest to ciasto drozdzowe z marmoladg w $rodku, jest to stodki przysmak na
Malcie, jest dostepny prawie w kazdej cukierni.

Wszystkie sktadniki nadzienia (z wyjatkiem semoliny) wtozy¢ do rondla

1 doprowadzi¢ do wrzenia.Po ugotowaniu zagesci¢ semoling, dodajac tylko
troche za jednym razem.Kontynuuj gotowanie przez kilka sekund 1 pozostaw

do ostygniecia, a nastepnie wytrzyj margaryn¢ do maki, zwigzaj zottkami

1 odrobing wody.Pozostaw ciasto na dwie godziny przed uzyciem. Rozwatkuj
ciasto na dtugie paski o wymiarach 10 cm na 18 cm.Potdz troche nadzienia na
srodku, na catej dlugosci ciasta. z16z ciasto.Teraz przynie§ dwa konce ciasta,
aby utworzy¢ pierscien.Posypac blach¢ do pieczenia semoling, potozy¢
pierscienie na arkuszu i piec w umiarkowanym piekarniku przez 25 minut.Przed
gotowaniem wez ostry ndz 1 zaatakuj ciasto w ré6znych miejscach.

SMACZNEGO!!!
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Maltanska zupa Minestra

Skladniki:

-kapusta

-natka selera

-cukinia

-cebula

-dynia (migzsz bez skory 1 pestek)

-ziemniaki

-pomidory

-marchew

-koncentrat pomidorowy

-fasola

-soczewica

-kasza

-woda

-oliwa z oliwek

-s0l 1 pieprz do smaku

-ser owczo-kozi tarty

Sposdéb przygotowania:

Wszystkie warzywa (ilosci wedle gustu) kroimy w grubg kostke. W
garnku rozgrzewamy oliwe, dodajemy warzywa, smazymy, dolewamy
wode (okoto 2 1) oraz koncentrat pomidorowy, fasole, soczewice, kaszg,
sOl 1 pieprz do smaku. Mieszamy wszystkie skladniki 1 gotujemy na
bardzo wolnym ogniu pod przykryciem przez godzing. Zup¢ podajemy
posypang serem. Najlepiej smakuje z chlebem. SMACZNEGO!!!




Fundusze 208 UNIA EUROPEJSKA
Europejskie 73 EUROPEJSKI
Wiedza Edukacja Rozwéj ; FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt PO WER VET Ksztatcenie i Szkolenia Zawodowe
Jak zostaé profesjonalista w swoim zawodzie?

Torta tal-fenek (Pasztet z krolika)

Skladniki:

= ] Krolik
= 50g. koncentratu pomidorowego
= 200g. groszku
= ]kg ciasta francuskiego
= Oliwa z oliwek
= 3jajka
= 200g. cebuli
= S0l, pieprz, szczypta mieszanej przyprawy
Przygotowanie:
1.Pokroj krolika na mate kawateczki, smaz na matym ogniu.
2.Podsmaz posiekang cebule na ztoty kolor.
3.Dodaj wszystkie inne sktadniki oprocz jaj.
4.Skro¢, usun wszystkie kosci z krolika 1 dodaj do mieszaniny.
5.Dus wszystko przez 20min, usun z ognia i1 doda;j jajka.
6.Wszystko wymieszaj.
7.0bro¢ potowe ciasta 1 wyldz na posmarowane thuszczem naczynie.

SMACZNEGO!!!
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Ross fil forn

Skladniki:

1 szklanka ryzu

400 g mielonej wolowiny

1 cebula

2 zabki czosnku

1 ptaska tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka bazylii

2 tyzeczki suszonej migty

2 tyzki pasty pomidorowej

1 opakowanie pomidoréw krojonych z oliwg 1 czosnkiem

2 jajka

ser mozzarella

oliwa do smazenia

Sposdb przygotowania:

1.Zagotowujemy 1,5 szkl wody; solimy. Na gotujaca si¢ wode wsypujemy ryz i
gotujemy okoto 12 minut. Odcedzamy na sitku. Na oliwie podsmazamy cebule
pokrojona w kostke, dodajemy posiekany czosnek. Wkladamy mig¢so mielone i
smazymy 7 minut. Nastepnie dodajemy opakowanie pomidorow krojonych, paste
pomidorowg i przyprawy.

2.Dusimy wszystko przez 15 minut. Po tym czasie dodajemy ryz, pokrojong
mozzarellg (troch¢ zostawiamy do posypania na wierzch) i na koniec jajka ktore
uprzednio trzeba wybi¢ do miseczki i roztrzepa¢ widelcem.

3.Wszystko doktadnie mieszamy; wyktadamy do naczynia zaroodpornego zapiekamy
okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym do 190st. 10 minut przed koncem pieczenia
posypujemy po wierzchu resztg sera.

SMACZNEGO!!!
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Qarnita- OSmiornica duszona w czerwonym winie

Qarnita to jedna z wielu najpopularniejszych dan na Malcie, jest to nic innego
jak o$miornica czg¢sto smazona w czosnku lub duszona w sosie z czerwonego

wina. Przepis nieskomplikowany a efekty sg rewelacyjne, najlepiej zakupic¢
o$miornice¢ mrozong- mrozenie sprawia, ze wtokna kolagenowe zawarte
w mackach osmiornicy zostajg przerwane i wtedy na pewno wyjdzie migkka

1 delikatna.
Skladniki:

1 o$miornica (600 - 800grms)

2 tyzki oliwy z oliwek

3 cebule (posiekane)

10 oliwek

2 tyzki pomidorow konserwowanych
3 duze pokrojone pomidory

1 tyzka kaparow

1 tyzka posiekanej Swiezej miety

2 tyzki posiekanej Swiezej pietruszki
250 ml czerwonego wina

Sol 1 pieprz

Sposdéb przygotowania:
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Efektem koncowym bedzie bardzo delikatna o§miornica w gulaszu, ktory moze
byé podawany jako danie gtéwne lub jako sos ze spaghetti lub penne. Swiezo
upieczony 1 chrupigcy bochenek chleba przyda si¢, by zetrze¢ sos.

1) Najpierw wyczys¢ osmiornice, obracajac glowe na lewa strong. Upewnij sig,
ze usuwasz jelita, dzidb 1 oczy. Mozesz uzy¢ metalowego miotka do
zmigkczenia migsa oSmiornicy. Najlepiej bytoby poprosi¢ sprzedawce ryb,

by wyczyscit dla ciebie o§miornice, jesli nie wiesz, jak to si¢ robi.

2) Umies¢ osSmiornice w garnku z wrzacg woda, ktora juz zostata zasolona
1 ponownie zagotuj na okoto 2 - 4 minuty.

3) Wyrzu¢ wodg 1 pokrdj osmiornicg na plasterki o dlugosci 5 cm.

4) W innym naczyniu podgrzej troche oliwy z oliwek, smaz smazong cebule
1 czosnek przez okoto 5 minut lub az stang si¢ migkkie 1 zlote. Dodaj o§miornice
1 smaz przez kolejne 3 minuty.

5) Dodaj wino 1 doprowadzaj do wrzenia na duzym ogniu. Dobrze wymieszaj

1 gotuj przez kolejne 3 minuty. W tym miejscu dodaj pokrojone pomidory,
troche koncentratu pomidorowego, troche soli 1 §wiezego pieprzu do smaku oraz
tyzeczke cukru. Dobrze wymieszaj, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu
przez 30 minut.

6) Teraz dodaj oliwki, kapary, miete¢ 1 pietruszke 1 pozostaw na wolnym ogniu
przez kolejne 30 minut.
7) 10 minut przed podaniem odkryj garnek 1 zwigksz ogien, aby zagescic sos.

Et Voila! Danie gotowe SMACZNEGO!!!
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Na koniec jeszcze krotka informacja na temat typowego napoju

Kinnie — bezalkoholowy nap6j o stodko-gorzkim smaku i specyficznym
bursztynowym kolorze.

Nap¢j Kinnie zostat stworzony w 1952 roku przez firm¢ Simond Farsons Cisk
na Malcie. Kinnie powstato jako alternatywa dla napojow typu ,,cola”, ktore
coraz liczniej pojawialy si¢ w powojennej Europie. Swoja nazwe¢ napdj
zawdziecza jednemu z gtownych sktadnikow — stodko-gorzkim pomaranczom
chinotto, uprawianym wytacznie w rejonie Morza Srédziemnego Ziotowa nute
nadaje mieszanka kilkunastu aromatycznych zi6t i przypraw, trzymana w
tajemnicy. Napoj bardzo czesto porownywalny jest do mieszaniny toniku z
czesky ,,Kofolg”. Aktualnie Kinnie produkowany jest w czterech odmianach:
Kinnie, Kinnie Diet, Kinnie Zest oraz Kinnie Vita. Te cztery ostatnie r6znig si¢
od normalnego tym, ze w sktadzie zawieraja mniej cukru, badz w ogole go tam

nie ma.

Kinnie jest

do nielicznych krajow
Szwajcaria, Niemcy,
Libia, Kanada,
Brytania a od

mozna spotkac
sklepach takich jak
,,Alma”

Kinnie najlepiej
schtodzone. Podane z
ulubionego cytrusa
drink bezalkoholowy.
Kinnie dobrze
popularnymi

czemu mozna

jego bazie rdwniez
alkoholowe.

eksportowane tylko
takich jak :
Holandia, Albania,
Australia, Wielka
niedawna nap9j ten
rowniez w Polsce w
,Piotr i Pawel” czy

smakuje

lodem 1 plastrem
tworzy nietypowy
Intensywny smak
komponuje si¢ z
alkoholami, dzigki
przygotowywac na
oryginalne drinki



