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Podziat Ziemi wg podziatu demograficznego.

Azja — 111 os/km?
( kuchnia japonska, kuchnia arabska, kuchnia
orientalna)

Europa — 32 os/km? ( kuchnia francuska,
hiszpanska, grecka, witoska, polska)

Afryka — 23 os/km?

Ameryka Pétnocna i Srodkowa — 19 os/km?

( kuchnia meksykanska, kuchnia amerykanska)
Ameryka Potudniowa — 18 os/km? (Do Ameryki
Potudniowe] obecnie nalezg  awenyna sowia siazyia chie Exwador cujana

Kolumbia Paragwaj Peru Surinam Urugwaj Wenezuela

Oceania — 3 0s/km?
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Czynniki warunkujgce wzor zywieniowy cztowieka.
( wg Gronowska-Senger).

o Czynniki: osobowosc,
Czynniki: biologiczne, nawyki,
demograficzne, styl zycia
geograficzne
Srodowisko Uwarunkowania

Naturalne Psychologiczne

Srodowisko
Spoteczne

Czynniki:
ekonomiczne,
spoteczne,
kulturowe
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Srodowisko naturalne.

Warunki przyrodnicze sg punktem wyjscia w rozwazaniach nad potrawami Swiata i ich
wartoscig odzywczg. Nalezy wymienic: klimat, zasoby wody, rodzaj gleby, rzezba terenu
I zalezna od nich flora i fauna.

Réznorodnos¢ pozywienia, jak i jego ilos¢, wzrastata wraz z rozwojem rolnictwa
I wymiang; podstawe odzywiania stanowity produkty lokalne.

Zboza na roznych kontynentach.

Uprawa ryzu: Pakistan, Indie, Wietnam, Indonezja, Japonia.
Uprawa pszenicy: Chiny, USA, Indie, Kanada, Australia, Argentyna.
Uprawa kukurydzy: USA, Brazylia, Meksyk

Uprawa zyta: Europa Srodkowa i Wschodnia.

Uprawa fasoli, grochu, bobu, soczewicy: Azja i Afryka.
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Warzywa

Regiony upraw ziemniakow:

Europa, kraje Ameryki Lacinskiej

Regiony uprawy manioku:

tropikalna sfera Zachodnie Afryki. - B =

4

Produkcja miesna na roznych kontynentach.

Mieso wieprzowe: gtdbwnie w krajach strefy umiarkowanej i o duzym zageszczeniu
ludnosci w Europie, (bytym ZSRR) Rosja i Chinach.

Mieso wotowe: Argentyna, RPA, Kenia, Urugwaj, Etiopia.

Azja i Afryka bydto przede wszystkim sitg pociggowg a na drugim miejscu zrédtem
miesa.

Produkcja wotowiny: Meksyk, Etiopia, Bangladesz, Indie.
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Czynniki geograficzne

W najwiekszym stopniu wptywajg na podstawowy asortyment produktow zywnosciowych
ludnosci krajow niezamoznych, o niskim poziomie rozwoju gospodarczego i 0 maty
udziale w rynku swiatowym.

Rosliny zbozowe i korzeniowe stanowig dla niektérych grup ludnosci 80% spozywanej
zywnosci — Azja, Afryka, Ameryka tacinska.

W Afryce Zachodniej rosliny korzeniowe i bulwiaste dostarczajg 30 % energii i 13 %
biatka.
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Wielokierunkowosc¢ zywienia.

Cztowiek jest wszystkozerny, ale odmienne warunki klimatyczne i geograficzne
wyksztaicity okreslone mechanizmy dotyczgce sposobu zdobywania i przysposabiania
srodkoéw zywnosciowych.

Gtowne pozywienie Beduina to przasne placki i roztopione masto owcze, czasem
rowniez daktyle.

Dieta Eskimosa sktada sie z migsa ttustych ssakow morskich i reniferow karibu. Oprocz
tego nie uzywa on soli, nie jada warzyw ani owocow ( wit C — mdzg zwierzat).

S T
£ ‘

Laponczycy preferuja mieso reniferow i ich krew.

Krew tych zwierzat dodajg czasem nawet do chleba.
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Wielokierunkowosc¢ zywienia.

Niektore plemiona tubylcze Filipin jedzg wazki i szarancze po ugotowaniu, wysuszeniu
| starciu na proszek. Ze smakiem zjadajg réwniez motyle ( Tajlandia), wodne owady i zuki,

zwykle smazone na stoninie. s e e

W Norwegii kroluje konina i sfermentowane ryby.

W Afryce Zachodniej podstawowe potrawy z fuskanego ryzu uzupetnia sie sosami
z masta orzechowego lub z zielonych lisci i czesto przyprawia sie proszkiem
Z Wysuszonej na powietrzu ryby.
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Tabele spozywania zywnosci na swiecie.

Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation

Global and regional per capita food consumption (kcal per
capita per day)

The share of dietary energy derived from cereals.

Calories from major commaodities in developing
countries.

Trends in the dietary supply of fat.
Per capita consumption of livestock products.

Trends in the supply of vegetables per capita by
region 1970-2000.
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Table 1

Global and regional per capita food consumption (kcal per capita per day)

Region 1964-1966 1974--1976 1984-1986 1997-1999 2015 2030
World 2358 2435 2655 2803 2940 3050
Developing countries 2054 2152 2450 2681 2850 2980
Mear East and North Africa 2290 2591 2953 3006 3090 3170
Sub-Saharan Africa® 2058 2079 2057 2195 2360 2540
Latin America and 2393 2546 2689 2824 2980 3140

the Caribbean

East Asia 1957 2105 2559 2921 3060 3190
South Asia 2017 1986 2205 2403 2700 2900
Industrialized countries 2947 3065 3206 3380 3440 3500
Transition countries 3222 3385 3379 2906 3060 3180

2 Excludes South Africa.

Source: reproduced, with minor editorial amendments from reference 3with the permission of the publisher.
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Figure 1
The share of dietary energy derived from cereals
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Figure 2
Calories from major commodities in developing countries
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Table 3
Trends in the dietary supply of fat

Region Supply of fat (g per capita per day)

1967-1969 1977-1979 1987-1989 1997-1999 Change between
1967-1269 and

1997-1999
World 53 57 67 73 20
Morth Africa 44 b8 65 64 20
Sub-Saharan Africa® 41 43 41 45 4
Morth America 117 125 138 143 26
Latin America and 54 65 73 79 25
the Caribbean
China 24 27 48 79 55
East and South-East Asia 28 32 44 2 24
South Asia 29 32 39 45 16
European Community 117 128 143 148 31
Eastern Europe 90 111 116 104 14
Near East 51 62 73 70 19
Oceania 102 102 113 113 11

# Excludes South Africa
Source: FAQSTAT, 2003.
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Table 4

Per capita consumption of livestock products

Region Meat (kg per year) Milk (kg per year)

1964-1966 1997-1999 2030 1964-1966 1997-1999 2030

World 24.2 36.4 45.3 73.9 78.1 89.5

Developing countries 10.2 255 36.7 28.0 44.6 65.8

Near East and 1.9 21.2 35.0 68.6 72.3 89.9
North Africa

Sub-Saharan Africa™ 9.9 9.4 134 28.5 29.1 338

Latin America and 31.7 53.8 76.6 80.1 110.2 139.8
the Caribbean

East Asia B.7 37.7 58.5 3.6 10.0 17.8

South Asia 3.9 5.3 1.7 37.0 67.5 106.9

Industrialized countries 61.5 88.2 1001 185.5 212.2 221.0

Transition countries 425 46.2 60.7 156.6 159.1 178.7

# Excludes South Africa.

Source: Adapted from reference 4 with the permission of the publisher.

14



Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Figure 3
Trends in the supply of vegetables per capita, by region, 1970-2000
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EKWADOR: tygodniowe wydatki na jedzenie
ok. 31 USD,

Ekwador jest jednym z najwiekszych

w Swiecie producentow

| eksporteréw bananow. Z przeznaczeniem
gtdbwnie na wywOz uprawia sie takze kawe

| kakao. Na potrzeby wewnetrzne uprawia sie:
trzcine cukrows, ryz, kukurydze, pszenice,
leczmien, ziemniaki, maniok, soje, drzewa
cytrusowe (gtéwnie pomarancze) palme
oleistg oraz bawetne. Prowadzi sie tu takze
hodowle bydta, trzody chlewnej, owiec, koni i
koz.

Istotnym elementem sektora rolno-
spozywczego jest dosc dobrze rozwiniete
rybotéwstwo zwtaszcza potdéw krewetek

| tunczykow.
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Kontrowersyjng dla europejskich smakoszy ciekawostkg kuchni
ekwadorskigj jest cuy, czyli... Swinka morska, ktéra od wiekow
spozywana jest w Andach, skad sie wywodzi. Za czasow Inkow, te
mate zwierzgtka byty wykorzystywane w obrzedach magicznych jako
ofiary dla bogéw. Dzi$ sg jednym z podstawowych sktadnikow
codziennego jadtospisu mieszkancoéw Ekwadoru. Potrawy z cuja
przybierajg r6zng forme, od prostych indianskich dan, po bardzo

eksluzywnych.

18
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MEKSYK: tygodniowe wydatki
na jedzenie ok. 189 USD

Kuchnia meksykanska - sztuka kulinarna Meksyku i okolic, tgczgca
tradycje tubylczych Indian i wptywow hiszpanskich konkwistadoréw.

Opiera sie na m. in. kukurydzy i roslinach strgczkowych (okoto 20

réznych gatunkach fasoli), miesie i ostrych przyprawach (gt. papryce),
pomidorach i innych warzywach. Niektore dania meksykanskie: tortilla,

burritos, enchiladas, tacos, nachos, salsa.

19
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Podstawowym surowcem w przygotowaniu wielu potraw jest Masa lub tez
masa nixtamalera, rodzaj maczki kukurydzianej, otrzymanej z przemiatu ziaren
kukurydzy poprzednio moczonych w roztworze zasadowym, przewaznie wodzie
wapiennej. Tradycyjnie, indianie meksykanscy moczyli ziarna kukurydzy w lugu
wyptukanym z popiotu drzewnego. W kukurydzy poddanej takiemu procesowi
kilka waznych aminokwaséw, szczegodlnie lizyna (konieczna w zapobieganiu
m.in. pelagra) staje sie tatwiej przyswajalnych. Kukurydza poddana takiej
obrébce chemicznej ma wiec wiekszg wartos¢ odzywczg i charakterystyczny

smak, tatwo rozpoznawalny m.in. w plackach tortilla. 21
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Przyprawa stosowana w kuchni meksykanskiej

Przyprawa kuchni meksykanskiej, jest jedyng w swoim rodzaju
mieszankg najbardziej popularnych, typowych dla Meksyku przypraw.
Przyprawa kuchni meksykanskiej to zdecydowany, wyrazisty smak,
doskonaty dla amatorow mocnych wrazen kulinarnych.

W sktad Przyprawy do kuchni meksykanskiej wchodzg: stodka
papryka, chili, kminek, intensywnie pachngca kolendra i oregano,
szczypta cynamonu oraz gozdzikow, suszone warzywa: czosnek,
cebula i pomidory, do smaku odrobina cukru i soli.

Kuchnia meksykanska stynie z ich wielorodnosci w zastosowaniu.
Przyprawy spetniajg dwojakg role, konserwujg zywnos¢ oraz

pobudzajg ostabiony upatami apetyt.

22
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Niektore dania meksykanskie: tortilla, burritos, enchiladas, tacos, nachos,

salsa.

23
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CZAD ( Afryka): tygodniowe wydatki
na jedzenie ok. 1,23 USD.

Podstawg wyzywienia jest mieszanka
A4EE soii kukurydzy otrzymywana

& w ramach pomocy humanitarnej

Gospodarka Czadu opiera sie w znacznej mierze na rolnictwie,

w ktorym pracuje okoto 3/4 ludnosci zawodowo czynnej.

Gtownymi uprawami sg proso, sorgo, ryz, bawetna

| orzeszki ziemne. Wazng role odgrywa rowniez hodowla

zwierzat.

24
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Bardzo gorgcy klimat wymusit w RPA specyficzny sposob
przechowywania zywnosci, ktory stat sie w zasadzie tradycjg kulinarna.
| tak np. mieso soli sie, przyprawia i susz tak, aby sie nie zepsuto. Tak
przyrzgdzone mieso stato sie bardzo popularng potrawg (biltong),
ktorg mozna dostac praktycznie wszedzie.

Poczatkowo byt to tylko sposob konserwowania, nastepnie stat sie
daniem z wotowych ozorkow (stgd nazwa), aby przerodzic sie w
samodzielne danie przyrzadzane z roznych rodzajow mies. Podobnie
powstaty takie smakotyki jak droewors - sucha kietbasa i bokkoms
solona ryba. Do tradycyjnych lokalnych produktow nalezg tez rooibos -
ziotowa herbata i chutney owocowa, pikantna przyprawa.

T : Y I -\. oy gy '-’e.“\__‘___v_[-_: ?..;_‘,,_.,.. — "‘:, :
T ) = Yl = A Jny X T ; &

droewors bokkoms biltong
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Gtowne plemiona afrykanskie, jakie zamieszkujgce tereny RPA to
Bantu, lecz w sztuce kulinarnej dominujg tradycje malajskie, ktore
zgodnie z religig muzutmanska wykluczajg uzywanie w kuchni
wieprzowiny i alkoholu.

Dlatego tez sporg popularnoscig cieszg sie dania wegetarianskie, np.
samoosas - pierozki smazone w gtebokim ttuszczu lub chilli bites -
smazone w gtebokim ttuszczu kulki ciasta przyprawione papryczkami
chilli. [~ somnames (il B L 7

————— Intemational boundany ® Province capital ©

l INDIAN|OCEAN it b
= ey ik
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USA: tygodniowe wydatki
na jedzenie ok. 342 USD

© PetafMenzel www

Najwiekszy producent zywnosci nha swiecie. Uzytki rolne stanowig 46%

powierzchni. Uprawia sie: kukurydze, soje, jeczmien, sorgo, bawetne,

tyton, drzewa owocowe, warzywa. Hodowla bydta, trzody chlewnej,

drobiu.

27



Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Apple Bread

Sktadniki:

1 filzanka cukru

1/2 filizanki rozpuszczonego masta
2 jaja

lyzeczka aromatu waniliowego

2 filizanki maki

tyzeczka proszku do pieczenia
lyzeczka sody kuchennej

1/2 fyzeczki soli

2 filizanki drobno posiekanych jabtek (ok. 2 duze lub 3-4 mate)

1 tyzka mielonego cynamonu

1tyzka cukru wymieszana z 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

Tabasco to papryka ostra, o
dtugosci 3-5 cm. Stowo tabasco
znaczy "wilgotna ziemia" i jest
powszechnie znane dzieki "sosowi
Tabasco" - nazwa ta jest
zastrzezona dla rodziny Mcllhenny
produkujgcej 6w sos od potowy
XIX wieku.

Big Mac, Chipsy, Fast food, Frytki, Hamburger, Hot dog, Jambalaya,

Masto orzechowe
Popcorn, Syrop klonowy,

Jambalaya

28
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Poledwica w pikantnym sosie
Sktadniki dla 4 osob:

4 steki z poledwicy wotowej

60 dag ziemniakow

300 ml Smietany kremowki

4 tyzki wytrawnej sherry

2 tyzki marynowanych ziarenek zielonego pieprzu
2 tyzki oleju

1 zgbek czosnku

sol, pieprz

1 tyzka ttuszczu do wysmarowania formy

Do dekoracji:
kilka gatgzek natki pietruszki
czastki pomidora

29
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Kuchnia angielska nie jest tak lubiana,
jak francuska czy witoska. Mimo to ma
swoich zwolennikow. Francuzi twierdzg,
ze jedynym sposobem aby dobrze zjesc
u Brytyjczykow, jest jedzenie Sniadania
trzy razy dziennie. Trudno poddawac

w watpliwosc¢ tg teorie zwazywszy, ze
tradycyjny poranny positek Wyspiarzy
obfituje w jajka, kietbaski, bekon,
pieczone pomidory, gotowang fasole,
pieczarki, tosty, masto, dzem, midd,
kawe lub herbate oraz mleko.

30
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Nie wszyscy wiedzg, ze to wtasnie z angielskiej kuchni wywodzi sie popularny
dzis lunch, spozywany najczesciej miedzy 12.30 a 14.30. Wtasnie w tej porze
w pubach podawane jest najlepsze jedzenie. Serwuje sie woéwczas miedzy
innymi pieczone ziemniaki z przeré6znym nadzieniem: mastem, gotowang
fasolg, serem, krewetkami, pieczenig albo jarzynami. Do tego obowigzkowo
podawany jest chleb.

Tradycyjny niedzielny lunch jest dla Anglikbw jest niemal swietoscia.
Gtownym daniem jest pieczen jagnieca bgdz wotowa, podawana

z odpowiednimi dodatkami: sosem mietowym lub galaretkg z czerwonej
porzeczki (do pieczeni jagniecej), musztardg lub sosem chrzanowy (do
pieczeni wotowej). Potem obowigzkowo podaje sie domowej roboty pudding
| sery z serowymi herbatnikami.
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Oczywiscie tak naprawde narodowa kuchnia Anglikow to kuchnia hinduska. Wiekszosc¢ restauracji
i szybkich baréw serwuje wtasnie przerdzne rodzaje dan z Indii. Tutaj wegetarianski zestaw
eksploracyjny, zaczynam od pieczywa w kierunku wskazéwek zegara:

garlic naan (to wtasnie ten chlebek), onion bhaji (cebula w cie$cie smazona we fryturze), raita (to
biate, jogurt, ktory skutecznie schtadza podniebienie kiedy potrawa jest bardzo pikantna), channa
massala (juz nie pamietam co to byto), aloo gobi (ziemniaki i kalafior), dahl tarka (czyli taki zupa-
krem z jakiego$ grochu i warzyw), to tyle w miseczkach, a potem jest troche surowej cebuli z
dodatkami, ze niby to taka satatka, jak sie skropi cytryna, to cebula fagodnieje, a posrodku jest ryz
basmati, ktory juz jest tak dobrze ugotowany i przyprawiony, ze wtasciwie wystarczytby za caty

positek 32
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Japonia

Dla kuchni japonskiej charakterystyczne jest
szerokie uzycie ryb, rozmaitych zwierzat
morskich i wodorostow oraz dania z ryb

surowych. Popularne sg rowniez zupy gotowane
bezposrednio na stole, w specjalnym garnku
podgrzewanym weglem drzewnym, a takze
jedzenie tylko zanurzonych we wrzagtku mies, ryb

| warzyw.

Najbardziej znang potrawg kuchni japonskiej jest
sushi. Japonskg przyprawe wasabi, hnazywang

chrzanem japonskim, uznaje sie za najostrzejszg
przyprawe swiata.

33
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Dashi (% L, Hi’t) to bulion z wodorostéw wykorzystywany w kuchni japonskiej do

przygotowywania zup (zobacz zupy japonskie). Obecnie w japonskich sklepach

bulion dashi mozna kupi¢ w postaci esenciji, pasty, kostek, badz proszku.

Genmaicha (%K) jest rosngcym w Japonii rodzajem zielonej he
Z racji swojego domniemanego korzystnego wptywu na trawienie
podawana jest ona tam zawsze po positkach.

Herbata genmaicha charakteryzuje sie nietypowym smakiem,
wynikajgcym z pomieszania herbaty wtasciwej z ziarenkami brgzowego,
prazonego ryzu.

Zaparza sie jg jak kazdg inng zielong herbate — trzy minuty parzenia
przegotowang wodg ostygtg do ok. 80°C.

34




Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Tajska kuchnia oferuje r6znorodnosc¢ smakéw a subtelna mieszanka ziot, przypraw
I Swiezych sktadnikow czynig z jedzenia niezapomniane doswiadczenie. Podstawg positku
jest oczywiscie ryz zwykty lub kleisty, ktoremu towarzyszy szereg dan doprawianych do

smaku paprykg lub sosem rybnym. Podstawowg dietg ery Sukhothai byty: ryz, ryby

I warzywa przyprawione czosnkiem, czarnym pieprzem i sosem rybnym. Wraz

Z nastaniem okresu Ayutthaya zostaty dodane inne elementy takie jak ostra papryka,
kolendra, limonki i pomidory, ktore zostaty przywiezione prawdopodobnie przez
Portugalczykow z Ameryki Potudniowej. W kuchni tajskiej odnajdujemy rowniez wptywy
kuchni indyjskiej, japonskiej, perskiej i chinskiej. W dawnej Tajlandii positki byty spozywane
rekoma formujgc z ryzu mate kulki, dzisiaj do spozywania ryzu uzywane sg sztuc¢ce a do

makaronow pateczki.
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Kuwejt: tygodniowe wydatki na jedzenie ok. 31 USD,
produkty pochodzenia zwierzecego to dla tej rodziny rzadkosc.

36



Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Granat

Owoc ten pochodzi nie tylko z panstw
Azjatyckich, ale réwniez z Iranu panstw
basenu Morza Srédziemnego. Granat
ma kolor jasno czerwony, jest okragty,
lekko sptaszczony, posiada grubg skore.
W srodku owoc posiada biatawe pestki
T T e oddzielone biatawg btong. Owoc ten ma
% T N T 1T cierpki smak podobny do porzeczki.

O ———
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Mongolia: tygodniowe wydatki na jedzenie ok. 13 USD,

produkty pochodzenia zwierzecego to dla tej rodziny rzadkos¢.

W TRty

Tradycyjnych dan kuchni mongolskich mozna skosztowac jedynie w Mongolii.

Kuchnia mongolska sktada sie gtdwnie z dan miesno-macznych i mlecznych, liczy
ona ponad 200 dan. Podstawg potraw jest baranina, wotowina, rzadziej mieso
konskie, kozie oraz drob. Ulubiong potrawg Mongotow jest bulion na miesie

z koscig z kluskami, makaronem lub tazankami oraz buudz ( pierogi z miesem
gotowane na parze), chuuszur ( rodzaj pierozka z miesem smazony na ttuszczu).
Ozdobg mongolskiego positku jest caty zad barania wraz z boczkiem gotowany

w catosci. Podaje sie go w catosci na wielkiej tacy podczas uroczystosci Cagaan Sar
(uroczysto$¢é Nowego Roku wedtug starego kalendarza ksiezycowego) oraz na

innych duzych uroczystosciach. 38
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Najczesciej Mongotowie jedzg mieso gotowane przewaznie wotowine lub baranine.
Gotujg je bardzo krétko i podajg na stét wraz z koscig. Tak przyrzagdzone mieso nie
traci witamin, zachowuje soczystosé. Spozywa sie rowniez ajrag (kumys), kefir, ser
biaty, twardg( bjaslag), arut(aaruul- suszony twardg), zsiadte mleko, urum (gruby
kozuch schtadzanego gotowanego mleka). W dawnych czasach w sezonie letnim
Mongotowie prawie wcale nie jedli potraw miesnych. Czasem gotowali zupy z miesa
suszonego tzw. Borc. Borc przygotowywano pdzng jesienig z surowego uda

wotowego thgc w dtugie paski i suszgc na mrozie i wietrze.

39



Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Niewatpliwie najciekawszymi potrawami ktorych mozemy sprobowac tylko u
Mongotow sg boodog i chorchog. Boodog przyrzadza sie z catej tuszki kozy. Usuwa
sie tylko kosci i wnetrznosci a w ich miejsce wktada sie rézne przyprawy i

zarzone kamienie a nastepnie zawiesza sie nad ogniskiem i opieka obracajgc co jakis
czas. Chorchog robi sie na ogot z miesa baraniego ( catego lub pot barana w
zaleznosci od ilosci 0sob) w ten sposob, ze mieso dzieli sie na kawatki wraz z koscia,
wkiada do duzej metalowej banki, dodaje sie do tego przyprawy a nastepnie
rozzarzone na ogniu kamienie. Zamyka sie szczelnie banke i obraca nig przez 20-30

minut.
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Chuuszury
placki z pszennej maki nadziewane miesem (oczywiscie baraning) i
smazone na ttuszczu. Buldze - lub bozy, to pierogi z miesem,

przypominajgce kotduny i gotowane na parze.

Sors

watrobka zawijana w btone tojowgq i zapiekana na ogniu

Gambira

mongolskie ciasteczka smazone na masle.
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Australia: tygodniowe wydatki na jedzenie ok. 300 USD,

Poniewaz Australia byta niegdy$ kolonig angielska, to do dzis widac tu duzy wptyw
kultury brytyjskiej. Wptyw ten nie ogranicza sie do lewostronnego ruchu drogowego,
ale rozcigga sie rowniez na upodobania kulinarne. Jednak prawdopodobnie z
powodu pewnej monotonnosci kuchni angielskiej dzisiejsza kuchnia australijska

bazuje nie tylko na tradycjach brytyjskich, ale réwniez amerykanskich i azjatyckich.
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Typowe australijskie Sniadanie jest bardzo podobne do tego, jakie jada sie w Ameryce -
ptatki kukurydziane z mlekiem lub bardziej angielskie tosty z dzemem. Obiad jadany jest w
Australii raczej pozno, jak na Polskie standardy, co jest typowe dla kultury anglosaskiej.
Z powodu cieptego klimatu w Australii pije sie duze ilosci wody, skokow, ale takze piwa i

wina. Szczegoblnie wina wyrabiane w Australii zyskaty sobie znaczne uznanie na sSwiecie.

Phota by Bamard Clouties
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Kaki
Owoc ten pochodzi z Australi, Chin, Japonii, Korei, USA oraz z pahnstw obszaru Morza

Srédziemnego. Owoc ten swojg wielkoscig i ksztattem przypomina pomarancze. Kaki
majq kolor czerwony do ztoto-zottego, posiadajg cienkg gtadkg skorke. Migzsz tego owocu
jest miekki i zelowaty z paroma pestkami. Jest bardzo stodki, mozna w nim wyczu¢ nute

wannili.
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Stek z Kangura

Skfadniki :

100 g poledwiczki z kangura zgrillowanej krwis
100 g kapusty wtoskiej

50 g masta

50 g wody

20 g grzybéw (np.: kurki)

zielona pietruszka

musztarda angielska

emulsja z chili

sol, pieprz biaty

Przygotowanie emulsiji z chili: -

200 g sosu paprykowego

50 g octu ryzowego

1sztuka papryki meksykanskiej zgrillowanej

2sztuki lemonki

woda przegotowana

cebula, dymka

Catosc¢ ze sobg potaczyé, dodac sok z lemonki i startej skorki cytryny.
WSszystko razem zmiksowac.
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Filet strusia z krabowg polewg

Sk#adniki :

8 filetow ze strusia (150g-2509)

1/4 filizanki pietruszki

1 filizanka ubitego na gesto swiezego szpinaku
1/4 tyzeczki soli

Yatyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

1/4 tyzeczki zmielonego biatego pieprzu
Yatyzeczki Old Bay Seafood (mieszanka przypraw do smaku)
170g sera Feta

3509 miesa z kraba (z puszki, w kostkach), optukane i
odsgczone

2 tyzeczki Smietany

sok z jednej Swiezej limonki
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Krokodyl w sosie grzybowym "MUN,,

Sk#adniki :

50 g smazonego krokodyla z Australii

150 g klusek slgskich

50 g sosu grzybowego MUN
Przygotowanie sosu z grzybowego "MUN":
50 g cebuli (netto)

50 g oliwy z oliwek

50 g bulionu rybnego

50 g maki ziemniaczanej

50 g grzybow "MUN" namoczonych

100 g Swiezego imbiru papryka chilisos sojowy czosnek, sl
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Mali: tygodniowe wydatki na jedzenie ok. 3 USD,

produkty pochodzenia zwierzecego to dla tej rodziny rzadkos$¢.

Mali (Mali, Republika Mali - République de Mali) — panstwo w
zachodniej Afryce, bez dostepu do morza, graniczgce z Senegalem,
Mauretanig, Algierig, Nigrem, Gwineg, Wybrzezem Kosci Stoniowej i
Burkina Faso.
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Holandia




Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.
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Holandia

Holenderska kuchnia raczej nie nalezy do urozmaiconych, jednak dania

Sg smaczne, a ich ceny nie sg zbyt wygorowane.

Tradycyjne jedzenie holenderskie obfituje w biatko, ale brak mu réznorodnosci.
Podstawg jadtospisu Holendra sg steki, kurczaki, ryby, sycgce zupy i potrawy duszone,

zwykle podawane w ogromnych ilosciach. W swoim najlepszym wydaniu kuchnia

holenderska moze by¢ jednak $wietna.

o1



Potrawy swiata | zwyczaje zywieniowe.

Polska
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Polska

Kuchnia polska to dos¢ ztozone zjawisko kulinarne.

W odréznieniu od wielu innych kuchni narodowych, trudno jest w polskiej tradycji
znalezcC rzeczywiscie "oryginalne" — "czysto polskie" potrawy. Na ksztattowanie sie
kulinarnej swiadomosci smakoszy zamieszkujgcych Polske miaty wptyw przemiany
historyczne, na przestrzeni dziejéw ulegata ona wielu wptywom i zmianom. Znane
sg wptywy niemieckie, francuskie, orientalne, wtoskie czy zydowskie. Kuchnie
polskg charakteryzuje tez bardzo duzy regionalizm, wynikajgcy jeszcze z okresu
rozbiorowego. Mozna przyjac, ze podstawowy zrab kuchni polskiej stanowig
potrawy wspolne dla wiekszosci narodow potnocnostowianskich. Zestaw byt

w okresie Rzeczypospolite] Obojga Naroddw uzupetniony przez silne wptywy
litewskie, niemieckie i tatarsko-tureckie.
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Do potraw tych mozna zaliczy¢:

baba wielkanocna — potrawa pierwotnie litewsko-biatoruska

barszcz czerwony w wariancie z kotdunami — zaadaptowany z kuchni litewskiej
barszcz biaty (zwany tez zalewajka) oraz zur — wystepujgce u wszystkich Stowian
poinocnych

bigos — potrawa pierwotnie litewska

czernina , flaczki , grochéwka

kapusta kiszona i ogorek kiszony — rowniez wystepujgcy u wszystkich Stowian
pothocnych

kapusniak , kasza gryczana ze skwarkami — réwniez wystepujgca w wyzej
wymienionych krajach

kluski ziemniaczane (np. z kiszong kapustg lub twarogiem i skwarkami)

kutia , makowiec , makowki

miod — cho¢ wtasciwie midd produkowano juz w starozytnej Grecji

ogony bobrowe — ulubiona potrawa polskiej szlachty, poniewaz jadano je w poscie,
uwazajac, ze sg pokryte tuska.

pierogi — potrawa wystepujgca w Polsce, Rosji, Biatorusi i Ukrainie

rosét

sandacz po polsku

szary sos polski — znany pod tg nazwg w catej Europie XVII w.

zupa grzybowa
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Potrawy o nowszym rodowodzie, czesto wspdlne z kuchnig niemieckg i francuska,
ale obecnie bardzo charakterystyczne dla polskiej kuchni i jedzone na terenie
catego kraju:

golonka gotowana — popularna takze w Niemczech zwana Schweinehaxe
kaszanka i czarna kietbasa — oryginalnie wywodzgca sie z Niemiec, ale
posiadajgca wiele specyficznie polskich odmian takich jak slgska, mysliwska,
krakowska.

mizeria — pochodzgcyg z Francji

nalesniki — prawdopodobnie potrawa "ogolnostowianska", ale wtornie
zaadaptowana z kuchni austriackie;

piernik — ciasto miast hanzeatyckich, w tym takze Gdanska i Torunia
schabowy — czyli niemiecki Schweineschnitzel

stek — pochodzacy z Francji

szpekucha — pochodzenia litewsko-niemieckiego (zupa na stoninie)

sztuka miesa z sosem — gotowana wotowina podawana w sosie chrzanowym
niem. Tellerfleisch albo Tafelspitz

ziemniaki gotowane

ziemniaki puree — rowniez pochodzace z Francji
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