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Kulinarnqg historie Cypru uksztattowali przede wszystkim Turcy, zamieszkujgcy
potnoc wyspy i Grecy, ktorzy osiedlili sie na potudniu. Swdj slad w tutejszych
zwyczajach kulinarnych i menu pozostawili takze Brytyjczycy — frytki i fast
foodowe przekgski szybko zadomowity sie w barach na wyspie.

Kuchnia cypryjska petna wptywow tureckich

Zastugq kuchni tureckiej, ktora zdecydowanie podbita wyspe, jest wiele dan z
dodatkiem miodu, aromatycznych przypraw i bakalii takich, jak rodzynki,
migdaty, orzechy, daktyle i figi. Przyroda Cypru dodatkowo wzbogaca tutejsze
specjaty. Wyspa obfituje w drzewa oliwne, przez co cypryjskie dania opierajq sie
gfownie na oliwkach i oliwie. Innym popularnym drzewkiem jest szarariczyn
strgkowy, ktdry rodzi dtugie, miesiste owoce. Produkuje sie z nich syrop, stuzgcy
jako zalewa do przetworéw owocowych i dodatek do alkoholi. Stodkim sokiem ze

strgkdw dawniej zastepowano cukier.

Positek zaczyna sie od przystawki (mezes): oliwek, pieczywa z pastami,
hummusu, swiezych warzyw, seréw. Na Cyprze, tak jak w innych krajach
z kuchniq sréodziemnomorskq, powszechnie jada sie fete, a takze halloumi
z mleka koziego i owczego. Z tego drugiego przyrzqdza sie m.in. zupe zwang supa
trachanas (trachanas to rodzaj owsianki). Ulubionymi serowymi przekqskami
Cypryjczykow, serwowanymi zwtaszcza na potudniu, sq pierozki i paszteciki
z ciasta filo, zapiekane z farszami (np. pastqg oliwkowgq lub sezamowg).
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Grillowane Halloumi z konfiturg z zurawiny
Pasta z tunczykiem

Dolmades

Satatka wiejska
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Musaka
Souvlaki
Pastitsio
Gulasz z okry
Afelia

Kofty
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1. Baklava

. Salatka owocowa
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Grillowane Halloumi z konfiturg z

zurawiny
Skladniki: Sposdob przygotowania:

1. 250 g sera halloumi Na grillowej patelni rozgrze;j
2. Oliwa z oliwek (do odrobing oliwy.

smazenia) Ser halloumi pokr6j w plastry
3. 2 lyzki zurawiny o grubosci ok. 1 cm.

(konfitury) Ser grilluj na patelni przez ok.
4. 1 pomidor 2 minuty z kazdej strony.

Podawaj z kawatkami pomidoréw
1 konfiturg z zurawiny.
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Pasta z tunczykiem

Skladniki: Sposob przygotowania:

1. -Tunczyk Do miski wktadamy utartego

2. -Kukurydza tunczyka, kukurdze rodzynki

3. -Rodzynki Suttanskie suttanskie

4. -Jogurt Naturalny dodajemy jogurt naturalny,

5. -Majonez majonez 1 wszystko
przyprawiamy solg 1 pieprzem
do smaku.

Do dekoracji mozna uzy¢
plasterkow cytryny oraz migty
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Skladniki:

Liscie winogron
Ryz

Pomidor
Cebula

Z3abki czosnku
Natka pietruszki
Migta

Koperek

. Sok z cytryny
10. Sol pieprz do smaku

RSP IR

Dolmades

Sposob przygotowania:
Liscie winogron odcedz z solanki
1 blanszuj przez 5 minut we
wrzatku.

Cebule i czosnek obierz, pokroj
w drobng kostke 1 podsmaz na
rozgrzanym tluszczu.

Pomidor przetrzyj przez sitko,
wymieszaj Z surowym ryzem,
podsmazong cebulg i czosnkiem,
posiekang pietruszka, koperkiem
1 migtg. Wymieszaj doktadnie z
tyzka, dwoma oliwy 1 dopraw do
smaku.

Liscie utoz zytkami do gory 1 na
kazdy natoz odrobing farszu.
Zwin luzno w pakieciki,
pozostawiajgc miejsce w srodku,
gdyz ryz podczas gotowania
nape¢cznieje 1 moze rozerwac
liScie. Dno brytfanki lub
ptaskiego garnka wyt6z lis¢mi

1 uktadaj dosy¢ ciasno Dolmades
obok siebie.

Zaklej greckie gotabki wodg z
dodatkiem oliwy 1 soku z cytryny
1 dus pod przykryciem na matym
ogniu przez 0k.45-60 minut.
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Salatka wiejska

Skladniki:

. 2 salaty rzymskie

4 pomidory

10 dag czarnych oliwek
cebula

todyga selera naciowego
stragk zielonej papryki
tyzka migty

20 dag sera feta

. 4 tyZki octu winnego
10.2 tyzki soku z cytryny
11.8 tyzek oliwy

12.501, pieprz
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Sposdob przgotowania:

Satate umy¢, osuszy¢, porwac
na kawalki. Cebule obrac,
pokroi¢ w plasterki. Pomidory
umy¢, pokroi¢ na ¢wiartki.
Seler oczyscié, pokroi¢ w
plasterki. Miete optukac.
Oliwki odcedzi¢. Fete pokroic¢
w kostke. Papryke umy¢,
usung¢ nasiona, pokroi¢ w
paski. Ser 1 warzywa wlozy¢
do salaterki.

Oliwe wymieszac z octem
winnym i sokiem z cytryny,
przyprawic. Polac¢ satatke,
wymieszac.
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Skladniki:

baktazan

cukinia

ziemniaki

migso mielone

sos pomidorowy
parmezan

sos beszamelowy
przyprawy do
smaku: sol, pieprz,
mieta

e IR

Musaka

Sposob przygotowania:
Warzywa umyc¢ 1 pokroi¢ w plastry
grubosci Smm.

Usmazy¢ 1 odsaczy¢ z nadmieru
thuszczu.

Migso usmazy¢ 1 dodac sos
pomidorowy.

Zrobic¢ sos beszamelowy.

Po przygotowaniu sktadnikow

czastkowych sktadamy naszg musake.

Rozktadamy warstwe baktazanow.
Posypujemy przyprawami 1
parmezanem.

Rozkladamy warstwe cukini.
Posypujemy przyprawami 1
parmezanem.

Rozktadamy warstwe ziemniakow.
Wylewamy sos migsny.
Posypujemy przyprawami 1
parmezanem.

Znow rozkladamy warstwe
baktazanow, cukini 1 ziemniakow,
pamigtajac o przektadaniu
przyprawami.

Catos¢ zalewamy sosem
beszamelowym.

Zapiekamy w 180*C okoto godziny.
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Skladniki:

. piers$ z kurczaka
pomidor
satata wtoska
ziemniaki
jogurt grecki
zabek czosnku
sol

pieprz

. olej

10.pita

[
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Souvlaki

Sposob przygotowania:
Ziemniaki nalezy obrac 1 pokroi¢
w czastki, a nastepnie usmazyc.
Pier§ z kurczaka umy¢ 1 pokroi¢
w kostke, a nastepnie obtoczy¢ w
soli, pieprzu 1 oleju oraz nabi¢ na
patyczek 1 grillowac. Do jogurtu
doda¢ starty zabek czosnku 1
szczypte soli. Pomidor 1 satate
umy¢ 1 pokroi¢ — pomidor w
plastry, a salat¢ w cienkie paski.
Zgrillowane mig¢so umiesci¢ w
picie 1 pola¢ sosem. Na gore
potozy¢ pokrojone warzywa i
usmazone ziemniaczki.
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Skladniki:

800 g makaronu rurki

tyzka oliwy

150 g sera feta

800 g migsa mielonego

wolowego

. listek laurowy

tyzka przecieru

pomidorowego

7. 3 gozdziki

8. laska cynamonu

9. 0,5 szkl czerwonego wina
(opcjonalnie)

10. duza cebula

11. 3 zabki czosnku

12. 2 tyzki maki

13. 2 tyzki masta

14. 2 szkl mleka

15. 2 jajka 1 1 z6ttko

16. 2 szkl startego zottego
sera

17.s0l 1 pieprz 1 gatka

muszkatotowa do smaku
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Pastissio

Sposob przygotowania
Podsmazamy czosnek 1 cebule na
tyzce oliwy, dodajemy migso 1
podsmazamy 10-15 min, dodajemy
przecier pomidorowy ,wino, 1i$¢
laurowy, gozdziki, cynamon ,
dolewamy troche¢ wody 1 dusimy ok
35 min pilnujac aby nie zrobito si¢
zbyt suche. Kiedy troche¢ przestygnie
dodajemy pokruszong fete 1
mieszamy.

Makaron gotujemy al dente

w osolonej wodzie.

Podgrzewamy, nie gotujemy, mleko.
W rondelku stapiamy masto,
dodajemy make, mieszamy, a
nast¢pnie powolutku wlewamy
ciepte mleko. Gotujemy przez chwile
stale mieszajac, az masa zgestnieje.
Zdejmujemy z ognia, dodajemy
roztrzepane jajka, sol, pieprz, gatke
muszkatotowg 1 1,5 szkl sera. Jesli
wyjdzie zbyt zadkie mozna dodac
troche maki ziemniaczane;.

Potowe¢ makaronu wyktadamy do
wysokiego naczynia zaroodpornego,
nast¢pnie wyktadamy migso 1 reszte
makaronu, na wierzch wyktadamy
beszamel 1 posypujemy pozostalym
serem. Wstawiamy na ok 40 min do
piekarnika nagrzanego do 170 stopni.
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Gulasz z okry

Skladniki: Sposob

1. 300g okry przygotowania:

2. Duza cebula _ Wszystkie warzywa doktadnie

3. Dwie $rednie marchewki myjemy.

4. 2 duze zabki czqsnku Okre smazymy na oliwie, az

5. 300ml sosu pomidorowego bedzie zarumieniona.

6. Sol Dodajemy pokrojong w duza

7. Pieprz kostke marchewke,

8. Liscie laurowa przecisniety przez praske

9. Laska cynamonu czosnek i sos pomidorowy.
Do catosci dodajemy okre

1 liscie laurowe, dolewamy
wody. Gotujemy okoto 30
minut, az warzywa beda
migkkie, a sos delikatnie
zredukowany. Doprawiamy do
smaku. Podajemy z ryzem
badz samo.
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Skladniki:

1. 500g wieprzowiny, na

przyktad topatki,

2. 3/4 szklanki czerwonego,

wytrawnego wina,
. mata cebula,
4. s6l, pieprz, kolendra.
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Afelia

Sposob przygotowania:
Migso kroimy w kostke,
dodajemy przyprawy z przewaga
kolendry 1 zalewamy winem.
Odstawiamy na noc do lodowki.
Migso smazymy, az wtokna
zamkng si¢ z kazdej strony,
przektadamy do garnka.
Podsmazamy doktadnie umytg

1 pokrojong w kostke cebulg,
dodajemy do migsa. Zalewamy
reszta marynaty 1 dodajemy
wody, az wszystko bedzie
rownomiernie przykryte.
Przykrywamy garnek i gotujemy
1,5h - 2h, w razie potrzeby
dolewamy wody. Po tym czasie,
kiedy migso bedzie gotowe,
ewentualnie doprawiamy 1
redukujemy sos (po wyciggnigciu
migsa). Gulasz podajemy z
ziemniakami badz kasza.
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Kofty

Skladniki:

1.

W

7.
8.

9.

500 g mielonej jagnigciny
(baraniny lub wotowiny)
1 cebula

. 3 zabki czosnku

1/2 peczka poszatkowanej
natki pietruszki

1/2 tyzeczki pieprzu
cayenne

1 tyzeczka kuminu (kminu
rzymskiego)

1/2 tyzeczki kolendry

1/2 tyzeczki cynamonu
1/2 tyzeczki imbiru

10.1 lyzeczka stodkiej papryki
11.s0l, pieprz

Sposob przygotowania:
Do miski wktadamy mielone
migso, dodajemy drobno
posiekang cebule 1 czosnek,
pietruszke oraz przyprawy.
Mieszamy do uzyskania
jednolitej konsystencji, Z migsa
robimy kulki

Smazymy na grillu lub
rozgrzanej patelni grillowe;
posmarowanej kilkoma kroplami
oliwy lub oleju.

Podajemy z ulubionym dipem
lub tzatzikami.
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Baklava

Skladniki: Sposob przygotowania:
1. Ciasto filo Forme¢, w ktérej bedziemy piec
2. Orzechy ciasto smarujemy roztopionym
3. Midod mastem.
4. Masto Rozktadamy pojedyncze

warstwy ciasta, tak aby potowa
z kazdej warstwy wystawata
poza formg.

Po potozeniu kazdej warstwy -
smarujemy mastem.

Gdy spdd naszego ciasta jest
dos¢ gruby, wysypujemy
posiekane orzechy.

Zaktadamy wystajace ciasto

1 nadal smarujemy co kazda
warstwe.

Nacinamy lekko gore ciasta
wedlug wlasnego uznania. Moga
by¢ to romby, kwadraty lub
trojkaty.

Wktadamy do pieca 1 pieczemy
do zrumienienia ciasta ok.30-40
min w 180*C.

Po upieczeniu, zalewamy forme
miodem.

Na koniec kroimy i dekorujemy.
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Satatka owocowa

Skladniki:

1.

NN e WD

4 zielone jabtka

4 czerwone jabtka

pot ananasa

3 kiwi

3 gruszki

5 mandarynek

11 soku pomaranczowego

Sposob przygotowania:
Sporzadzanie satatki nalezy
zacza¢ od doktadnego umycia
wszystkich owocéw. Nastepnie
obra¢ ze skorki mandarynki, kiwi
1 ananasa. Wszystkie owoce
pokroi¢ w kostke 1 wymieszac.
Calos¢ zala¢ sokiem
pomaranczowym




