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Benvenati in Italia — witamy we
Wioszeeh!

Zabieramy Was w kulinarng podréz po Pétwyspie Apeninskim - Krainie, gdzie znajdziemy
najlepsze makarony, pomidory oraz wina. Wspdlnie powedrujemy spod os$niezonych
szczytow Alp ku piaszczystym plazom goracej Sycylii. Po drodze odwiedzimy najwazniejsze
atrakcje turystyczne i sprobujemy dowiedzie¢ si¢ jak naprawde smakuja Wlochy. Poza
przepisami, na koncu naszego e-booka, znajdziecie rowniez praktyczny stowniczek polsko-

wtoski, ktory z pewnoscia utatwi Wam kazda wloska wycieczke.

Co oczywiste, kuchnia wloska to nie tylko makarony, jednak trudno nie odnie$¢ wrazenia, ze
to wlasnie one s3 jej esencja. Wtosi wiedzg o nim wszystko i potrafia wyczarowaé z niego
dania, ktore zaskakuja swoja prostotg i smakiem. Dlatego tez nasza kulinarna podroz po Italii
bedzie si¢ odbywac pod znakiem najlepszego wloskiego makaronu Barilla. Firma ta zajmuje
si¢ produkcjg wloskich past juz od blisko 140 lat, a efektem tak dtugiej tradycji mogg by¢
tylko najlepsze makarony. Jesli chcecie stworzy¢ smaczne i autentyczne wiloskie danie,
zdajcie si¢ na do$wiadczenie osob, ktore o makaronach wiedza wszystko, bo sg one dla nich

catym zyciem.

Ruszajmy!
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Wbruzja

Jesli celem waszej podrézy jest stoneczna Abruzja, z pewnos$cig wiecie, ze jest to wyjatkowo
urokliwy kawatek Wtoch. Osoby, ktore jeszcze nie odwiedzaly tego regionu powinny
wiedzie¢, ze bywa on nazywany mostem, tgczacym potnoc 1 potudnie kraju. W tym miejscu
skupiaja si¢ najlepsze, wloskie tradycje. Abruzja jest rolniczym regionem, gdzie doskonale
Wypoczng wszyscy wielbiciele natury, spokoju oraz bajecznych widokow.

Aby poczu¢ prawdziwy klimat Wtoch koniecznie odwiedzcie Ortone — malowniczo potozone
miasteczko petne przepicknych zabytkow, urokliwych kafejek oraz przyjaznie nastawionych
do turystow mieszkancow. Gdy jednak zmeczy was zwiedzanie zabytkéw Abruzja oferuje
wam przepigknie polozone plaze nad wybrzezem Adriatyku. Kurortami, ktére najchetniej
wybieraja turysci s Vasto oraz Pescara.

Kuchnia tego regionu powinna szczegdlnie przypas¢ do gustu wielbicielom pikantnych
potraw. Mieszkancy Abruzji szczeg6lnie rozsmakowali si¢ w ostrych papryczkach
peperoncino, ktére bardzo chetnie dodaja do wielu dan. Ponadto, w tradycyjnej kuchni tego
regionu bardzo czesto pojawiaja si¢ potrawy z baraning i jagnigcing, gdyz z hodowli tych
zwierzat styng mieszkancy Abruzji. RoOwnie chetnie wykorzystuje si¢ sery owcze. Wiele osob
uwaza rowniez, ze to wlasnie tam produkuje si¢ jedne z najsmaczniejszych wedlin w catych
Wioszech. Bedac tam koniecznie sprobujcie np. guanciale lub saggicciotto, ktore sa
najprawdziwszg chlubg regionu.
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Spaghetti alla chitarra

Czas: 30 minut Porcje: 3

Makaron: Pozostale:
e 3jajka e 1 Sredniej wielkoS$ci cukinia
e 300 g maki z pszenicy durum e 100 ml oliwy z oliwek
(semoliny) e 2 zabki czosnku
e szczyptasoli e sok z potéwki cytryny

e 2 papryczki peperoncino
e $wiezo zmielony pieprz
e 50l

e parmezan

Podstawowy przepis na makaron

Na stolnice wysyp make. Utworz z niej kopcezyk z zaglebieniem w $rodku, w ktére wbij jajka
oraz s6l. Powoli zacznij zagniata¢ ciasto, ostroznie zbierajac coraz to wigcej maki do $rodka.
Ciasto wyrabiaj energicznie przez ok. 15 minut. Powinno by¢ jednolite, a z czasem stanie si¢
rowniez bardzo elastyczne. W razie potrzeby podsyp ciasto maka lub dodaj odrobing wody.
Nastepnie rozwatkuj ciasto bardzo cienko, tak aby miato kilka milimetrow grubosci. W tym
celu mozesz uzy¢ watka lub maszynki do makaronu.

Przygotowanie:

Do przygotowania tego dania Wtosi wykorzystuja tzw. chitarry (wt. gitara). Jest to ramka z
rozciggnietymi drucikami. Gdy potozysz na niej ptat ciasta makaronowego i1 docisniesz,
otrzymasz tradycyjny makaron alla chittara. Jesli nie posiadasz takiego narzedzia, mozesz
wykorzysta¢ maszynk¢ do makaronu lub néz. Makaron wrzucaj porcjami do gotujacej si¢ i
osolonej wody. Swiezy makaron potrzebuje zaledwie kilka minut gotowanie, zdecydowanie
krocej niz suszony.

Aby przygotowa¢ sos, rozgrzej oliw¢ na patelni 1 dodaj do niej rozgnieciony czosnek.
Podsmaz przez kilka sekund, uwazajac aby si¢ nie zrumienil. Nastepnie, do oliwy wrzué
pokrojona w cienkie paseczki cukini¢. Dus kilka chwil, aby cukinia lekko zmigkta. Na samym
konicu do sosu dodaj sok z cytryny, rozkruszone papryczki peperoncino, pieprz oraz sol.
Wymieszaj z ugotowanym makaronem . Przed podaniem udekoruj ptatkami parmezanu.
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Hpulia

Obcas wtoskiego buta to przepickny region o wdzigcznej nazwie Apulia. Bywa on
niedoceniany przez turystow, jednak osoby, ktére obiorg go za cel swojej podrozy z
pewnoscia nie bedg rozczarowane. Jesli marzy wam si¢ spokojny urlop w otoczeniu picknych
plaz, gor oraz niewielkich, uroczych miasteczek, Apulia jest zdecydowanie miejscem dla was.
Bedac tutaj nalezy koniecznie odwiedzi¢ Alberobello, wpisane na Liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO oraz jedno z najpigkniejszych wloskich miast— Lecce, nazywane tez
Florencja potudnia.

Tutejsza kuchnia jest bardzo prosta i uznawana za chlopska, co nie oznacza, ze jest
niesmaczna. Mieszkancy Apulii tworza dania, ktére w niezwykly sposob wydobywaja i
podkreslaja wyjatkowy smak lokalnych produktéw. Bardzo czg¢sto wykorzystuje si¢ tutaj
baktazany, cukini¢, papryke, cykorie, brokuty, warzywa straczkowe oraz oczywiscie
doskonate pomidory. Jak w caltych Wloszech, takze i w Apulii, krdluja dania makaronowe,
chociaz rownie czgsto serwuje si¢ tutaj potrawy z dodatkiem ziemniakow. Warto wiedzie¢,
7ze mieszkancy tego regionu uwielbiajg wszelkiego rodzaju dania z pieca, dlatego tez
zapiekanki i inne pieczone potrawy, nadzwyczaj czgsto goszczg na tutejszych stotach. Bedac
w Apulii koniecznie musicie sprobowa¢ makaronu orecchiette, ktory pono¢ w tym regionie
jest najsmaczniejszy.
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Hpulijskig orgcehigtie z cime di rapa

' Czas: 15 minut Porcje: 3

200 g makaronu orecchiette e 2 zabki czosnku

e 500 g cime di rapa (wloskie e 50 ml oliwy z oliwek
warzywo, moga je zastapi¢ np. e 200 ml biatego wytrawnego wina
brokuty) e 2 papryczki peperoncino

Przygotowanie:

W duzym garnku doprowadz do wrzenia wod¢. Wrzué do niej cime di rapa i blanszuj je przez
kilka minut, aby delikatnie zmigkto. Odcedz i przelej zimng woda.

Makaron ugotuj zgodnie ze wskazowkami na opakowaniu.

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj do niej posiekany czosnek, podsmazaj kilka minut, uwazajac
aby si¢ nie przypalit. Nastepnie dodaj wino, pozwol mu si¢ delikatnie zredukowaé i dobrze
potaczy¢ z oliwg. Papryczki pokrdj w cieniutkie krazki. Wymieszaj razem z sosem,
makaronem oraz cime di rapa. Podsmazaj przez kilka minut, aby wszystko byto ciepte.
Podawaj natychmiast z odrobing startego pecorino.

BARILLA
SAHLLS @'l

MAKARON PO WEOSKU ’
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Pasilicata

Styszeliscie kiedy$ historie o biednym wloskim potudniu? Mieszkancy Basilicaty starajg si¢
usilnie zwalczy¢ ten stereotyp. Wigkszo$¢ z nich zyje z rolnictwa 1 drobnego handlu. Jeshi
odwiedzicie ten region, bieda z pewnoscig be¢dzie ostatnig rzecza o jakiej pomyslicie. Wasze
wspomnienia z pewnoscig beda krazy¢ raczej wokot przepigknych widokéw, doskonatego
jedzenia oraz bardzo przyjaznych mieszkancow. Jest to doskonale miejsce dla tych, ktorzy
nie moga zdecydowac si¢ pomiedzy wakacjami nad morzem lub tymi spgdzonymi w gorach.
Tutaj bedziecie mogli skosztowac¢ jednego i drugiego.

Kuchnia tego regionu jest bardzo prosta, przez co pozwala doskonale wyeksponowaé
wyjatkowy smak lokalnych sktadnikow. Podobnie jak w Abruzji, takze i tutaj kroluje ostra
papryczka peperoncino. Ponadto chlubg regionu sg makarony produkowane z lokalnej
pszenicy oraz wysmienite kietbaski wieprzowe. Wielbiciele miodu powinni koniecznie
sprobowac¢ tych produkowanych przez mieszkancow Basilicaty — w ich ofercie pojawiaja si¢
zarowno bardzo tradycyjne wyroby, jak 1 te nieco bardziej egzotyczne, takie jak miod
cytrusowy lub eukaliptusowy.

T

11
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Makarorz yA sosszm z boezku
. \ |3h“¢“??y'. =y

Czas: 27 min Porcje: 4

e 450 g makaronu e parmezan

e 140 g guanciale lub boczku e 250 ml wytrawnego biatego wina
e 1 zabek czosnku e natka pietruszki

e S0l1ipieprz e 3 papryczki peperoncino

Przygotowanie:

Makaron gotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Boczek pokroj w kostke, a czosnek
rozgnie¢. W matym naczyniu podsmaz 2/3 boczku oraz drobno posiekany czosnek. Gdy si¢
zeztoca, dodaj wino i pozostaw do odparowania. Nastgpnie dodaj pozostaty boczek.

Tuz przed podaniem do sosu dodaj pietruszke oraz drobno pokrojong papryczke. Odcedzony
makaron wymieszaj ze startym parmezanem oOraz pieprzem. Polacz z sosem, a nastgpnie
natychmiast podawa;.

Barilla
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Polina Hosty

Malenka Dolina Aosty znajduje si¢ na potnocy kraju, tuz przy granicy z Szwajcarig i Francja.
Bedac tutaj odczujemy bardzo silne wplywy sasiednich krajow, gdyz region ten
zdecydowanie wyr6znia si¢ na tle pozostatych. Przyjezdzajacy tutaj tury$ci moga cieszy¢ si¢
wyjatkowa uroda regionu oraz majestatycznym pigknem najwyzszych szczytow Alp. Poza
doskonale przygotowanymi stokami narciarskimi warto zwiedzi¢ takze stolice regionu —
Aoste, w ktorej znajdziemy nie tylko pigkne zabytki, ale takze renomowane restauracje.

Jest to kraina gérska i mozna to odczu¢ nawet bez wygladania za okno. Serwowane tutaj
positki niejednokrotnie przypominaja raczej kuchni¢ z Zakopanego, niz to, co zwyklis§my
kojarzy¢ z kuchniag Wtoska. Pojawiaja si¢ tutaj zupy chlebowe, sycace polenty oraz sporo
dosy¢ ttustych mies. Poniewaz hoduje si¢ tutaj krowy, Dolina Aosty stynie z wy$mienitych
serOw. Najbardziej popularnym z nich jest fontina — dojrzewajacy ser o zdecydowanym
smaku.

13
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Rotlety ciglece z sgrem Fontina

Czas: 25 minut Porcje: 4 porcje

e 4 Kkotlety cielgce ( najlepiej z e 200 g buiki tartej

kos$cig) e 100 g maki z pelnego przemiatu
e Ser Fontina z Doliny Aosty o 2jajka
e 100 g masta e solipieprz

Przygotowanie:

Kazdy kotlet przekroj poziomo, tak by otwierat si¢ jak ksigzka. Pokrdj ser Fontina w plasterki
I wyldz rowng warstwa na $rodku migsa. Zamknij kotlety, a nastepnie zbij brzegi ttuczkiem
do migsa, tak aby ser byt szczelnie zamkniety.

Dopraw migso pieprzem i solg do smaku. Obtocz kotlety w mace, nastepnie w roztrzepanym
jajku ia na samym koncu w bulce tarte;j.

Kotlety smaz na sporej ilosci masta do momentu az bedg zlote i chrupigce. Podawaj z
roztopionym mastem, puree ziemniaczanym oraz lokalnym piwem.

BARILLA
TO PASTA -

MAKARON PO WEOSKU ’

% ZDECYDUJ, CO UGOTUJE STEFANO!
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Cmilia — Romania

Emilia — Romania jest wrecz wymarzonym miejscem na pierwszg podroz do Wtoch.
Znajdziecie tutaj mndstwo miejsc o imponujgcej historii oraz przepigkne plaze, ktore az
prosza si¢ o to by leniuchowaé na nich dtugimi godzinami. Jednym z najbardziej znanych
miast regionu jest bez watpienia Bolonia, gdzie powstal pierwszy europejski uniwersytet.
Bedac tam koniecznie po§wigccie troche czasu na spacer po Piazza Maggiore, ktory peten jest
bezcennych zabytkéw. Miastami, ktére takze powinny znalezé si¢ na waszej trasie s3
przepigkne Parma, Ferrara oraz Rawenna. Jesli za§ marzy wam si¢ wypoczynek nad morzem,
powinniscie wybra¢ si¢ do Rimini, gdzie juz od wielu lat §ciggaja turysSci niemalze z catej
Europy.

Emilia Romania jest prawdziwym rajem dla wszystkich wielbicieli dobrego jedzenia. To
wiasnie stad pochodzi wiele dan makaronowych (jak chociazby tortellini lub ravioli), ktére
uznawane s3 za klasyki wtoskiej kuchni. To wtasnie z miejscowosci Parma pochodzag dwa
doskonate produkty, ktore sa rownie mocno kojarzone z Italia, co ich flaga. Mowa oczywiscie
o szynce parmenskiej oraz oryginalnym parmezanie. Ponadto, z tego regionu pochodzi
najszlachetniejszy ocet balsamiczny, pancetta oraz mortadela. Jednym stowem — kuchnia
wloska w pigutce.

16
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Ravioli z nadzignigm z dyni

Czas: 45 min Porcje: 4

Nadzienie: e oliwa z oliwek
J
e 1kgdyni * 810' §
° JaJKo

e 200 g tartego Parmigiano Reggiano

50 1
e gatka muszkatotowa ° g masta

Przygotowanie:
Podstawowy przepis na makaron znajduje si¢ na s.6

Dynie pokrdj w mniejsze kawatki, skrop oliwg i1 upiecz w piekarniku nagrzanym do 180
stopni az do migkkosci. Upieczong dyni¢ dokladnie rozgnie¢ widelcem z jajkiem i gatka
muszkatotowa.

Porcje farszu wytoz na plat ciasta makaronowego, zachowujac ok. 5cm odstepu. Przykryj je
kolejnym platem ciasta i doktadnie doci$nij brzegi, starajac si¢ usung¢ jak najwigcej
powietrza. Przy pomocy specjalnej wykrawarki lub radetka wytnij ravioli.

Gotowe pierozki gotuj krotko w osolonej wodzie. W migedzyczasie mozesz roztopi¢ masto na
patelni, a nastepnie usmazy¢ w nim listki szatwii. Ravioli podajemy solo lub z mastem
szatwiowym. Niektorzy lubig je podawac z migsnym sosem.

17
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Ralabria

Co znajduje si¢ na samym czubku wtoskiego buta? Oczywiscie przepigkna Kalabria. Jest to
gorzysty region, ktory ma jednak do zaoferowania znacznie wigcej niz tylko zdobywanie
kolejnych szczytéw. Nie mozna oczywiscie zapomina¢ o urokliwym kalabryjskim wybrzezu.
To wlasnie tutaj znajdziemy jedne z najpickniejszych i najchetniej odwiedzanych plaz w catej
Italii.

W kuchni kalabryjskiej zdecydowanie kroluja owoce morza. To wlasnie tutaj towi si¢ stynne
mieczniki oraz jedne z najlepszych w Europie krewetki, langustynki, homary oraz
katamarnice. Produktem, ktory takze niezwykle czesto wykorzystuje si¢ w kuchni
kalabryjskiej, jest baktazan. Warzywo to podaje si¢ tutaj w najrozniejszych postaciach, jako
samodzielne przystawki lub dodatek do dania gléwnego.
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Rigatoni z migeznikigm w so0siz pomidorowym

Czas: 20 minut A Porcje: 4

e 170 g makaronu rigatoni 300 g pomidoréw bez skorek z
e 4 tyzki oliwy extra virgin sosem pomidorowym z puszki

e 1/2 cebuli, drobno posiekanej e $wieze ziota, oregano lub tymianek
e 3 fileciki anchois w oleju o filet z miecznika

e 2 lyzki kaparow e sOl, pieprz

Przygotowanie:

Na patelni rozgrzej oliwg, zeszkli¢ cebulg. Dodaj fileciki anchois oraz kapary, chwilg razem
podsmazy¢. Doda¢ pokrojone pomidory wraz z sosem pomidorowym. Doprawi¢ do smaku
solg 1 pieprzem oraz odrobing cukru. Gotowaé az sos zgestnieje, przez okoto 5 - 7 minut.

Makaron ugotowac¢ al dente w osolonej wodzie, zgodnie ze wskazowkami zamieszczonymi na
opakowaniu.

W migdzyczasie obsmaz z obu stron filet z miecznika, a nastepnie delikatnie rozdrobnij i
dodaj do sosu razem z ziotami. Doprawi solg i pieprzem wedle uznania. Wymieszaj z
makaronem
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Rampania

Jedno z najstynniejszych wtoskich miast — Neapol — jest stolicg przepigcknej Kampanii. Wielu
osobom region ten kojarzy si¢ jedynie z mafig, jednak jest tutaj zdecydowanie wigcej
znacznie bardziej interesujacych rzeczy. Jest to jedno z nielicznych miejsc w Europie gdzie
znajdziemy wulkany. Najstynniejszym z nich jest z pewnosciag Wezuwiusz, ktorego wybuch
tysigce lat temu zniszczyt Pompeje. Najche¢tniej odwiedzanym przez turystéw miastem
Kampanii jest zdecydowanie stolica regionu. Koniecznie nalezy takze zwiedzi¢ pigkne
Sorennto oraz Heraculanum.

Jesli chodzi o kuchni¢ Kampanii, to miesci ona w sobie to, co we wiloskiej tradycji jest
najlepsze. Zjemy tutaj wy$smienite makarony oraz doskonalg pizze¢, pochodzaca wiasnie z tego
regionu. Na zyznych glebach Kampanii uprawia si¢ wySmienite warzywa oraz owoce, ktore
sprawiaja, ze lokalne dania sg jeszcze smaczniejsze. Pono¢ to stad pochodza najsmaczniejsze
pomidory $wiata. W tym regionie be¢dziemy mogli zasmakowa¢ rdéwniez wyjatkowo
smacznych owocoéw morza oraz tradycyjnie produkowanej mozzarelli. Kampania ma réwniez
wiele do zaoferowania wielbicielom deserow oraz alkoholi. To wtasnie tutaj produkuje si¢
wiele doskonatych win oraz jeden z najstynniejszych wtoskich likierow — limoncello.

22


http://www.barilla.pl/#utm_source=smaker&utm_medium=referral&utm_campaign=barilla_ebook

Pizza Margherita

Czas: 2 godziny Porcje: 4

Ciasto: Sos:
e | kg maki z pelnego przemiatu e 0,5 szklanki oliwy extra virgin
e 30 g $wiezych drozdzy e 450 g sera mozzarella
e 2 szklanki wody o listki Swiezej bazylii
e pottyzeczki soli e 450 g pomidorow z puszki
o SOl

Przygotowanie:

Na drewniany lub marmurowy blat wysyp make. Zrob w niej wglgbienie. Umie$§¢ w nim
drozdze, sol i ciepta wodg. Przez 15-20 min energicznie zagniataj ciasto rekami do momentu
az ciasto bedzie migkkie 1 gtadkie. Mozesz tez uzy¢ robota kuchennego.

Po uzyskaniu odpowiedniej konsystencji ( w razie potrzeby dodaj odrobing maki lub wody)
uksztattuj ciasto w kulg. Przetdz ciasto do misy, przykryj wilgotnym recznikiem. Pozostaw je
w cieplym miejscu do wyro$nigcia na ok. godzing.

Na patelni przygotuj sos pomidorowy — podsmazaj pomidory do momentu az catkowicie si¢
rozpadng. Dodaj do nich szczypte soli oraz 1/3 oliwy z oliwek. Dokladnie wymieszaj.

Gdy ciasto podwoi swoja objetos¢, zagnie¢ je, podziel na 4 czgsci, a nastepnie kazda z nich
rozplaszcz za pomocg palcow, tworzac okragte placki.

Uzywajac tyzki rozsmaruj odpowiednig ilo$¢ sosu pomidorowego na przygotowanym ciescie.
Nastepnie roztéz na nim pomidorki koktajlowe oraz starta mozzarellg. Udekoruj catos¢
swiezymi listkami bazylii. Piecz w piekarniku rozgrzanym przez 5-6 min w temperaturze
250° C. Jesli go posiadasz, mozesz wykorzysta¢ kamien do pizzy. Przed podaniem udekoruj
pizz¢ swiezymi listkami bazylii oraz startym serem.
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lsacjum

Lacjum to Rzym, a Rzym to Lacjum. Stolica Wtoch zdecydowanie goruje nad regionem i
rzutuje na jego charakter. Jednak nie jest to jedyna atrakcja jakg ma do zaoferowania turystom
ten pickny region. Na uwage zasluguje przede wszystkim Bagnoregio, nazywane
Umierajagcym miastem oraz szczegoOlnie bliskie polskim sercom Monte Cassino. Bedac w
Rzymie nie mozna nie odwiedzi¢ Watykanu, Forum Romanum, Koloseum oraz Placu
Hiszpanskiego, a gdy juz opadniemy z sit mozemy spokojnie usig$¢ w jednej z tysiecy
kawiarni i rozkoszowac¢ si¢ najlepszym na $wiecie espresso.

Rzym od setek lat przyciagal kucharzy z najodleglejszych stron $§wiata, ktérzy mieli takze
swoj wktad to to jak dzisiaj wyglada kuchnia tego regionu. Najkrocej mozemy okresli¢ ja jako
réznorodng — w koncu to tutaj przenikaja si¢ kultury, a stare spotyka si¢ z nowym. W Lacjum
znajdziemy bardzo duzo $wiezych warzyw, ktére bardzo czgsto stanowig podstawe
tamtejszych dan. Ponadto, bardzo czesto serwuje si¢ tutaj migso — poczynajac od
wieprzowiny, przez jagnigcing, a na cielgcinie konczac. Podobno to tutaj zjemy najlepsze
spaghetti carbonara oraz nieco rubaszng putanesc¢. Rzymianie bardzo chetnie zajadaja sie
réwniez nietypowym gnocchi, przygotowywanym z kaszy manny. Serwuje si¢ je z serami,
ktérych w Lacjum jest pod dostatkiem. To wiasnie tutaj wytwarza si¢ stynny pecorino
romano, ricott¢ oraz mascarpone, bedacego najwazniejszym sktadnikiem wyS$mienitego
tiramisu.
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Bucatini z sosgm amatriciana

Czas: 27 min Porcje: 4

e 450 g makaronu bucatini e 1 czerwona papryczka chili
e 140 g guanciale lub innego boczku e 40 g tartego sera Pecorino
e 3 dojrzale pomidory e SOlipieprz

Przygotowanie:

Pokroj boczek w kostke, wtoz go do garnka z bardzo matg iloscig wody i rozpus¢ thuszcz.
Wyjmij boczek z garnka przy pomocy tyzki cedzakowej. Do pozostatego thuszczu dodaj
obrane i pokrojone pomidory. Dopraw posiekanymi papryczkami, solg i pieprzem.

Catos¢ gotuj przez 10 minut. Nastepnie do sosu dodaj z powrotem boczek, aby go lekko
ogrza¢. Makaron ugotuj al dente, odcedz go, polej sosem i posyp drobno startym serem.
Dobrze wymieszaj, podawaj na gorgco.
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lsiguria

Mieszkancy tego regionu maja tatk¢ osdb niezwykle przywigzanych do tradycji oraz
sceptycznie podchodzacych do wszelkiego rodzaju nowos$ci. Niektorzy moga uznaé to za
wadg, jednak dla wielu turystow jest to zdecydowana zaleta, gdyz dzieki temu moga tatwiej
odkrywa¢ wtoska kulturg i jej prawdziwy smak. Liguria jest doskonatym miejscem zar6wno
dla wielbicieli gor, jak i tych osob, ktore preferuja wypoczynek nad morzem. Turystom
najwigcej do zaoferowania ma stolica regionu — Genua — gdzie znajduje si¢ wiele cennych
zabytkow oraz muzeow. Bedac tam nalezy koniecznie odwiedzi¢ dom Krzysztofa Kolumba,
Stary Port oraz Patac Dozéw Genui. Ponadto, w regionie znajdziemy cata mas¢ mniejszych,
niezwykle uroczych, miejscowosci, ktore idealnie nadajg si¢ na spokojny wypoczynek.

Port w Genui ma dla regionu nie tylko niebagatelne znaczenie gospodarcze, ale takze
kulinarne. To wlasnie dzigki niemu do Ligurii trafiaja najswiezsze ryby i owoce morza.
Bardzo czgsto wykorzystuje si¢ je w wielu tradycyjnych daniach regionalnych. Mieszkancy
tej niewielkiej krainy wrgcz wyspecjalizowali si¢ w przygotowywaniu pikantnych tortow,
przypominajacych nieco brytyjskie paje. Jednak najbardziej znang potrawa liguryjska jest
tradycyjne pesto, ktore rozstawito region na caty §wiat. Aby skosztowa¢ go w oryginalnym
wydaniu, do Genui $ciggaja smakosze z najdalszych zakatkéw globu. Warto rowniez
pamietaé, iz w Ligurii zjemy fantastyczne desery, ktore zdecydowanie wyrdzniaja ja na tle

innych regionow
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Bavette z pesto liguryjskim

Czas: 32 min Porcje: 4

e 450 g makaronu bavette e 60 g tartego parmezanu

e 30 g $wiezej bazylii e 45 g tartego sera pecorino

e 15 gorzeszkow pinii e 1 szkalanka oliwy ekstra virgin
e zabek czosnku e SOlipieprz

Przygotowanie:

Umie$¢ w mozdzierzu (lub blenderze) dobrze umyte i osuszone li§cie bazylii, czosnek oraz
orzeszki pinii. Podczas ugniatania pesto dodawaj matymi porcjami oliwe z oliwek.

Gdy uzyskasz w miar¢ kremowa konsystencj¢, dodaj ser i wymieszaj wszystko razem. Dodaj
s6l do smaku. Ugotuj makaron al dente w osolonej, wrzacej wodzie. Nastepnie odcedz go i
umie$¢ w misce.

Wymieszaj makaron z sosem pesto. Jesli sos jest zbyt gesty mozesz go rozcienczy¢ w
szklance niewielkg ilo$cig wody pozostatej po gotowaniu makaronu. Tuz przed podaniem
posyp makaron tartym serem.
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lsombardia

Jest to najbardziej zaludniony oraz jeden z najlepiej rozwinigtych regionow Wioch. Stolica
Lombardii — Mediolan — przyciaga nie tylko wielbicieli zabytkéw i historii, ale rowniez
wszystkich fanéw mody. Region stynie z przepicknych jezior, takich jak Como oraz Grada,
gdzie co roku wypoczywaja tysigce turystow. Przy okazji wizyty w Lombardii, poza
Mediolanem, warto zwiedzi¢ takze Bergamo, Sirmiong¢ i Manutg. Fani Formuly 1 z pewno$cia
nie odmowig sobie wizyty w Monzie, gdzie znajduje si¢ stynny tor wyscigowy.

Chociaz cale Wtochy styna z doskonatych makaronéw, w Lombardii znacznie cze¢sciej
serwuje si¢ risotto. Region ten jest réwniez ojczyzng wysmienitych serow w tym Grana
Padano, Taleggio, Provolone oraz Gorgonzoli. Obok nich, dum¢ Lombardii stanowig
wyjatkowe wedliny, takie jak oryginalne salami oraz wotowa bresaola. Co$ dla siebie znajda
tutaj rowniez wielbiciele stodyczy. To wlasnie z tego regionu wywodza si¢ stynne biscotti,
tradycyjny bozonarodzeniowy deser Panettone oraz wyjatkowe desery — torrone i mostarda.
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Risotto Milangse

Czas: 46 min Porcje: 4

e 350 g ryzu superfino e 4 szklanki bulionu migsnego
e 85 gmasta e 1 opakowanie szafranu

e 50 g posiekanej cebuli e 55 gtartego parmezanu

e pot szklanki bialego wina e 3s0lipieprz

Przygotowanie:

Zezto¢ posiekang cebulke na potowie masta, wymieszaj z ryzem i podsmaz wszystko razem
przez kilka chwil.

Dodaj biate wino i pozwdl mu odparowaé. Nastepnie porcjami dodawaj bulion, dolewaj
kolejna za kazdym razem gdy ryz wchtonie ptyn. Pamigtaj aby caty czas miesza¢ ryz. Okoto
5 min przed koncem gotowania ryzu dodaj szafran i przyprawy.

Gdy caty ptyn zostanie wchioniety przez ryz, ale gdy wciaz bedzie al dente §ciagnij risotto z
ognia. Wymieszaj je z pozostalym mastem i parmezanem. Ryz powinien by¢ kremowy i lekko

,»plynacy”.

Jesli cheesz, aby risotto miato intensywny smak, w czasie gotowania mozesz doda¢ do niego
rozdrobniony szpik wolowy.
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Marche

Centralne Wtochy, to wrecz wymarzony kierunek dla turystow, ktorzy wczesniej jeszcze nie
odwiedzali tego kraju. Marche laczy w sobie tereny gorzyste oraz przepickne plaze,
znajdujace si¢ u brzegdw gorgcego Adriatyku. Niemalze wszedzie rozsiane sg urokliwe
miasteczka, ktorych historia niekiedy sigga S$redniowiecza. Bez wigkszych problemow
znajdziemy tu rowniez wspaniate winnice, produkujace bardzo dobre, lokalne wina.
Odwiedzajac Marche powinnismy koniecznie zwiedzi¢ Urbino — peretk¢ renesansowe;j
architektury, wpisang na list¢ UNESCO. Kolejnymi punktami waszej wycieczki powinny sta¢
si¢ Loreto oraz Ancona, gdzie znajdziecie wiele bezcennych, renesansowych zabytkéw. A
gdy zmeczy was zwiedzanie 1 zapragniecie odpocza¢ na piaszczystych plazach, koniecznie
wybierzcie si¢ do Civitanowa Marche — jednego z najbardziej znanych kurortow w regionie.

Kuchnia z Marche jest rownie zrdéznicowana co jej krajobraz. Znajdziemy w niej zarowno
sporo owocOw morza jak i1 charakterystyczne dla rejonéw wyzynnych dania migsne. Co
ciekawe, kuchnia tego regionu jest uznawana za bardzo wyrafinowang i pracochtonna, gdyz
bardzo czesto pojawiaja si¢ w niej dania nadziewane i faszerowane. Przyjezdzajac do Marche,
koniecznie sprobujcie wyjatkowych dan rybnych, takich jak crocette lub stynna zupa brodetto
z Ankony. Wyjazd do Marche bytby niepelny bez skosztowania lokalnych dan migsnych,
takich jak passatelli, pollo in potacchio czy tez vincigrassi. Co cickawe, mieszkancy Marche z
dumg przyznaja tez, ze to wilasnie oni wymyslili prosi¢ pieczone w catosci, jednak w tej
kwestii toczg nierozwigzywalny spor z kilkoma innymi regionami. Warto pamigtaé, ze to
wiasnie w Marche hoduje si¢ oliwki uznawane za jedne z najlepszych w catej Italii.
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Tagliatellg z Ralmarami i KrgwgtRami

Czas: 40 min Porcje: 4

e 350 g malego tagliatelle e 1 tyzeczka siekanej natki pietruszki
e potowa matej cebuli e 30 g kalmaréw
e 2 zabki czosnku e 30 g krewetek koktajlowych
e 200 g sosu pomidorowego e 2 lyzeczki oliwy ekstra virgin
e pot szklanki bialego wytrawnego o SOl
wina

Przygotowanie:

Na niewielkim ogniu zeszklij drobno posiekang cebulg na dwoch tyzeczkach oliwy. Nastepnie
dodaj drobno posiekany czosnek, nie dopuszczajac, by zbragzowiat.

Dodaj kalmary pokrojone w ksztatt pierscieni. Podsmazaj do momentu az beda lekko rumiane
1 wyparuje z nich ciecz. Wlej biate wino 1 pozostaw do odparowania. Rozmieszaj sos
pomidorowy z niewielkg ilo$cig goracej wody. W rezultacie sos ma mie¢ rézowawy kolor.

Na koniec dodaj krewetki, gotuj je 3 minuty. Makaron ugotowany ,,al dente” wymieszaj z
sosem. Udekoruj posiekang natka pietruszki.
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Molisg

Jest to jeden z najmniejszych 1 najrzadziej odwiedzanych przez turystow region Wtoch.
Trudno to zrozumie¢, gdyz ma on zaoferowania bardzo wiele — poczynajac od malowniczych
plaz u wybrzezy Adriatyku, a na fantastycznych stokach narciarskich konczac. Jednak brak
wycieczek 1 dziewiczy charakter regionu dla wielu os6b moze by¢ ogromna zaleta, gdyz
dzieki temu Molise staje si¢ wrecz wymarzonym miejscem na spokojny urlop, z dala od
zgietku wielkich kurortow. Takich turystow z pewno$cig zauroczy mata, Isernia lubTermoli.
Miejscem godnym odwiedzenia jest z pewnoscig Campobasso, gdzie mozemy podziwiac
wyjatkowy zamek, w ktorym ma si¢ znajdowac sekretna sala tortur.

Cisza 1 spokdj to nie jedyne czynniki, ktére powinny przycigga¢ nas do Molise. Turystow
powinna wabi¢ réwniez wy$mienita kuchnia, ktéra jest doskonata wizytowka regionu.
Rozsmakuja si¢ w niej wszyscy wielbiciele pikantnych dan, gdyz ostre peperoncino jest tutaj
uzywane nadzwyczaj czesto. Dosy¢ powszechnie hoduje sie tutaj kozy, owce 1 krowy, a ich
migso 1 mleko bardzo czgsto wykorzystuje si¢ w kuchni. Moliose stynie z doskonatej jakosci
wedlin oraz wyjatkowych seréw produkowanych z owczego mleka. W tym regionie znajduja
si¢ roéwniez stynne pola krokusowe, z ktorych otrzymuje si¢ drogocenny szafran.
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Pikantneg duszong oSmiorniczki

Czas: 135 minut Porcje: 3

e 500 g matych o$miorniczek e 2 ostre papryczki
e 250 g biatego wina e Peczek pietruszki
e 125 ml oliwy z oliwek e S0l, pieprz

e 2 male cebulki

Przygotowanie:

Oczys$¢ osmiorniczki oraz doktadnie je wyplucz. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Zeszklij
na niej drobno posiekang cebule razem z pokruszonymi papryczkami chili.

Na patelni¢ dodaj wino, o$miorniczki oraz potowe posickanej natki pietruszki. Calos¢
przykryj pokrywka i du$ na matym ogniu przez 2 godziny, mieszajac od czasu do czasu, aby
nic nie przywarto do dna patelni. W razie potrzeby dolej troche ptynu.

Gdy osmiorniczki stang si¢ delikatne, dodaj do nich pozostata pietruszke. Podawaj gorace.
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Pigmont

Jesli zechcecie odwiedzi¢ pdéinocne Wtlochy, Piemont bedzie doskonalym wyborem. Z
odwiedzin tego regionu szczegdlnie zadowoleni beda wielbiciele gorskich wycieczek, gdyz to
wlasnie tutaj spotykaja si¢ szczyty Alp 1 Apenindw. Regionu nie wypada opusci¢ bez wizyty
w jego stolicy — Turynie. Znajdziemy tam bardzo duzo barokowych zabytkéw oraz muzeum z
imponujaca kolekcja egipska. Na wizyte¢ w tym miescie powinniSmy poswieci¢ co najmniej
kilka dni, gdyz ilo$¢ oferowanych przez nie atrakcji jest niezliczona. Warto znalez¢ chwile na
spacer po doskonale zachowanym starym miescie oraz wizyte w katedrze $w. Jana
Chrzciciela, gdzie przechowuje si¢ stynny Catun Turynski.

Kuchnia piemoncka jest bogata w sktadniki dostgpne w tutejszych lasach — poczawszy od
doskonatej dziczyzny, przez grzyby, trufle, a na wyjatkowych orzechach konczac.
Wizytowka regionalnych serowaréw sa sery plesniowe — Gorgonzola i Castelmagno.
Podobnie jak Lombardii, takze i tutaj bardzo czgsto serwuje si¢ dania ryzowe. Chlubg regionu
sa wyjatkowe risotta oraz zupy z dodatkiem ryzu. Warto wiedzie¢, ze Piemont jest ojczyzna
jednej z najpopularniejszych wloskich przekasek — grissini. Doskonale komponuja si¢ z
lokalnymi alkoholami — wy$mienitymi winami oraz ziolowymi wermutami. Wizyta w
Turynie powinna by¢ szczegodlng atrakcja dla wszystkich wielbicieli stodkosci, gdyz miasto to
kreuje si¢ na stolice czekolady. Co roku organizuje si¢ tutaj wielki Festiwal Czekolady. Trwa
on dwa tygodnie i jest doskonalg okazjg aby zapoznac¢ si¢ z bogatg ofertg cukierniczg regionu.
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Ciasto orzgchowe

Czas: 55 min Porcje: 12

e 300 g orzechow laskowych e 3jajka

e 200 g maki e 3 tyzki kakao

e 100 g masta e 1 tyzeczka oliwy ekstra virgin

e 140 g cukru e 2 lyzeczki rumu

e pot szklanki kawy e szczypta wanilii w proszku lub
e pot szklanki mleka ekstraktu z wanilii

e 1 opakowanie proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Na blaszce z piekarnika upraz orzechy laskowe. Nastepnie posiekaj je na grube kawalki.
Potacz pokrojone orzechy z cukrem, maka, proszkiem do pieczenia i kakao, a nast¢pnie
wymieszaj z ubitymi jajkami, kawa, mlekiem oliwa, rumem ekstraktem waniliowym 1
roztopionym mastem.

Wylej mase¢ do wysmarowanej mastem duzej blaszki o wysokich brzegach. Ciasto musi mie¢
grubo$¢ okoto 3 cm. Piecz w piekarniku nagrzanym do 200° C przez 30 minut. Podawaj
ostudzone i opruszone cukrem pudrem.
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Sardynia

Wiochy to nie tylko czes$¢ kontynentalna, ale rowniez dwie duze wyspy — Sycylia i Sardynia.
Ta druga z nich jest zdecydowanie rzadziej odwiedzana przez turystow, co nie oznacza, iz nie
ma im niczego cickawego do zaoferowania. Bedac tutaj musicie koniecznie zobaczy¢ nuragi —
pozostatosci po warownych wiezach obserwacyjnych, ktére pochodza z II tysiaclecia p.n.e..
Na wyspie jest ich okolo 7 tysiecy, dlatego nie powinni§cie mie¢ problemow z ich
znalezieniem. Plaze Sardynii uznawane sg za jedne z najpigkniejszych na §wiecie, dlatego tez
warto wlasnie tutaj zaplanowa¢ leniwy urlop. Dwa najchg¢tniej wybierane kurorty to Stintio
oraz Olbia, ktore oferujg turystom wiele atrakcji. Ciekawostkg moze by¢ fakt, iz wielu
poszukiwaczy Atlantydy wierzy, iz moze znajdowac si¢ ona nieopodal Sardynii. Wiec jesli
zmeczy was zwiedzanie zabytkow 1 lezenie na plazy, zawsze mozecie wybra¢ si¢ na
poszukiwania zatopionego miasta.

Jesli zglodniejecie zawsze mozecie liczy¢ na to, ze mieszkancy Sardynii zaserwuja wam co$
smakowitego. W Kkuchni tego regionu dominujg proste i sycace dania migsne, chociaz na
lokalnych talerzach réwnie czesto goszcza Swieze ryby i1 owoce morza. Sardyhczycy
pokochali dania jednogarnkowe, opanowujac sztuke ich przygotowywania do perfekcji.
Koniecznie powinniscie sprobowac angello arosto — baraniny w ziolach, pieczonej na
ruszczcie.
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Penng z tunezygkigm i bottarga

Czas: 30 min Porcje: 4

e 450 g makaronu penne e 30 g dzikiego kopru

e 200 g steku z tunczyka e pot szklanki biatego wina

e 100 g cebuli e polipieprz

e 3,5 tyzek oliwy ekstra virgin e 20 g bottargi (suszona rybia ikra)
e 100 g pomidorkéw koktajlowych e pot szklanki bulionu rybnego

Przygotowanie:

Na duza patelnie wlej oliwe. Zezto¢ cebule pokrojong w piorka. Dodaj tunczyka pokrojonego
w kostke oraz kapary. Podsmaz przez kilka minut.

Dodaj biate wino i pozostaw do odparowania. Dopraw sola i1 pieprzem. Dodaj potowe drobno
pokrojonego kopru wiloskiego. Jesli sos bedzie zbyt gesty, dodaj bullion rybny W
miedzyczasie ugotuj makaron al dente w osolonej wodzie.

Odcedzony makaron dodaj do sosu. Calo$¢ niech gotuje si¢ jeszcze minute z gatazka kopru.
Na koniec dodaj pomidorki koktajlowe, a cato$¢ posyp startg bottargg .
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dyeylia

Ta przepickna wyspa bywa nazywana perla Morza Srodziemnego. Nic wiec dziwnego, ze co
roku Sycyli¢ odwiedzajg tysiace turystow, spragnionych pigknych widokéw oraz doskonalej
kuchni. Jest to prawdziwy tygiel kultur, gdzie wptywy europejskie spotykaja si¢ z kulturg z
ponocy Afryki. Obowigzkowe punkty na trasie kazdej sycylijskiej wycieczki? Na pierwszym
miejscu zawsze powinna znalez¢ si¢ stolica regionu — Palermo. W swoich planach warto
réwniez uwzgledni¢ $redniowieczne miasteczko Erice oraz polozone na wybrzezu Ceflau.
Oczywiscie, wizyta na Sycylii bez zobaczenia Etny — najwigkszego europejskiego czynnego
wulkanu — bytaby niepetna.

Kuchnia sycylijska w duzej mierze opiera si¢ na darach morza. Lowi si¢ tutaj wySmienite
mieczniki, tunczyki, makrele, malze, katamarnice oraz sardele, ktére nastepnie wykorzystuje
si¢ do przygotowania wielu sztandarowych dan z tego regionu. Chociaz miesza si¢ tutaj wiele
kultur, to nigdy nie mozna zapomnie¢, ze jesteSmy we Wtoszech. Mimo wszystko, makarony
s tutaj jednym z najpopularniejszych produktéw i to wlasnie one stanowig podstawie wielu
lokalnych potraw. Najpopularniejszym z nich jest zdecydowanie pasta alla norma,
przygotowywana z sycylijskich pomidoréw i baktazandéw. Jednym z czestszych skojarzen,
jakie przywotuje Sycylia, to pomarancze i wszelkiego rodzaju cytrusy. Potudniowe stonce
sprawia, ze s3 one soczyste 1 wyjatkowo aromatyczne, przez co z powodzeniem moga
zastgpowac cigzkie desery.
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Pasta alla Norma

Czas: 45 min Porcje: 4

e 300 g makaronu penne e 1 tyzeczka oliwy extra virgin
e 220 g baktazana e 5 listkow bazylii

e 140 g ricotty e 1 zgbek czosnku

e 50 g cebuli e S0lipieprz

e 340 g pomidoréw w puszce

Przygotowanie:

Pokroj baktazana w plastry i oprosz lekko solg. Zostaw je na chwilg, by stracily nadmiar
wody. Na patelni¢ wlej olej, podsmaz cebule i czosnek. Dodaj pomidory, sol i pieprz. Catos¢
gotuj przez 15 minut. Na osobnej patelni usmaz baktazany.

W migdzyczasie ugotuj makaron al dente. Po ugotowaniu odcedzZ go i wymieszaj z S0sem
pomidorowym. Dodaj bazyli¢ i tartg ricotte lub mozzarellg pokrojong w kostke. Podawaj z
przygotowanymi wczesniej baklazanami. Calos¢ udekoruj bazylia.

BARILLA
TO PASTA -

MAKARON PO WEOSKU ’

% ZDECYDUJ, CO UGOTUJE STEFANO!

47



http://www.barilla.pl/#utm_source=smaker&utm_medium=referral&utm_campaign=barilla_ebook
http://www.barilla.pl/#utm_source=smaker&utm_medium=referral&utm_campaign=barilla_ebook

Barilla

48


http://www.barilla.pl/#utm_source=smaker&utm_medium=referral&utm_campaign=barilla_ebook

Toskania

Wizyta w Toskanii jest marzeniem kazdego wielbiciela wtoskiej kultury 1 dobrego jedzenia.
To takze doskonaty wybor jesli chcecie wybra¢ si¢ do Wioch po raz pierwszy. Znajdziecie
tutaj zarowno malenkie miasteczka, zamieszkale przez zaledwie kilkanascie osob, jak i
wielkie, tetnigce zyciem miasta, ktore byty $wiadkami wielu historycznych momentow.
Odwiedzajac ten region, nalezy koniecznie zarezerwowac sobie czas na dokladne zwiedzenie
Florencji, pelnej wyjatkowych zabytkow oraz bezcennych dziet sztuki. Warto rowniez
odwiedzi¢ Sien¢ oraz Pizg, gdzie zobaczymy stynng krzywa wieze. Jesli marzy wam si¢
odpoczynek nad morzem z pewnoscig spodobajg wam si¢ toskanskie kurorty, takie jak Marina
di Massa, czy tez Viareggio.

Toskania stata si¢ stawna nie tylko za sprawa bogatego dziedzictwa kulturowego, ale takze
dzigki swej wyjatkowej kuchni. Chleb jest tutaj jednym z najwazniejszych produktow
spozywczych, ktory wykorzystuje si¢ na roznorakie sposoby. Podaje si¢ go w postaci grzanek
(bruschetta) lub satatki (panzanella) oraz jako zupe¢ (pappa al pomodoro). Jednak toskanskie
pieczywo to nie wszystko, co moze zaoferowac ten region. Jego kuchnia jest bardzo bogata w
ziota oraz §wieze, lokalne warzywa, sery oraz grzyby. Pono¢ to tutaj rosng najlepsze na
swiecie oliwki, z ktorych produkuje si¢ doskonatej jakosci oliwe z oliwek. Co wigcej,
Toskania jest takze miejscem gdzie tworzy si¢ fantastyczne wina, m.in. Chianti, rozstawiajace
ten region na caly $wiat.
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Panzanglla (satatka chlgbowa)

<

Czas: 30 minut A Porcje: 4

e 4509 lekko czerstwego, wiejskiego e [ ogorek
chleba e S$wieza bazylia

e rdéznokolorowe pomidorki e oliwa ekstra virgin
koktajlowe e ocet winny

e 2 czerwone cebule e SOl pieprz

e roéznokolorowe papryki

Przygotowanie:

Pokrojone kromki chleba namocz w zimnej wodzie przez kilka minut. Gdy nasigkng woda
delikatnie odci$nij z nich jej nadmiar. Nastepnie porwij chleb na mate kawateczki, mozesz go
réwniez pokroic.

Przygotowany w ten sposob chleb umies¢ w salaterce dodaj przekrojone na pot pomidorki,
pokrojong w paski papryke, plasterki cebuli, ogoérka i licie bazylii. Dodaj oliwe z oliwek sdl 1
pieprz . Odstaw na p6t godziny w chtodne miejsce. Tuz przed podaniem skrop satatke octem
winnym.
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Trydent — Gérna ddyga

W cieniu Alp i Dolomitéw znajduje si¢ najbardziej wysunigty na potnoc region Wioch —
Trydent-Gorna Adyga. Graniczy on ze Szwajcarig i Austrig, dzigki czemu kraina ta stanowi
prawdziwa mieszanke kulturowa. Wplywa to zar6wno na kuchni¢ tego regionu jak i na
tradycje mieszkancéw. Gorna Adyga to wrecz wymarzone miejsce dla wszystkich fanow
sportow zimowych. Znajduja si¢ tutaj jedne z najstynniejszych kurortow, takie jak Val di
Fiemme, Val di Fassa czy tez Val di Sole. Jednak zjazdy na nartach, czy tez desce
snowboardowej to nie jedyne atrakcje jakie moze zapewni¢ nam ta kraina. Bedac tutaj warto
zobaczy¢ przepigkne Bolzano oraz Torbole. Obowigzkowo nalezy rowniez odwiedzic¢
Trydent, gdzie mozemy podziwia¢ wspaniate zabytki, takie Piazza del Duomo, czy tez
Cadtello del Buonconsiglio.

Jesli za$ chodzi o smakotyki, jakie moze zaoferowaé nam region, to warto wiedzie¢, ze r0znia
si¢ one nieco od tego, co mozemy zje$¢ innych czgsciach kraju. Tutaj kroluja kapusta i
ziemniaki. Bardzo czgsto serwuje si¢ rowniez roznego rodzaju kluski. To wlasnie tutaj zjemy
polente z ziemniakami oraz knedle chlebowe. Wszystko to zazwyczaj jest okraszone
boczkiem, ktéry pono¢ w tym regionie jest prawdziwym rarytasem. Oczywiscie, podobnie jak
w innych cze$ciach Wioch, produkuje si¢ tutaj wina, jednak ciekawostka moze by¢ fakt, iz
obok nich wytwarza si¢ rOwniez piwa, na bazie alpejskiej wody.
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Tirolgsg Cangderli (trygdgncka zupa z Knedglkami)

Czas: 35 minut Porcje: 4

e 200 g czerstwego chleba e 3 szczypiorku

e 200 ml mleka e 1 litr bulionu drobiowego Ilub
e 100 g surowej wedzonej szynki wotowego

e 85 gmaki e gatka muszkatolowa

e 2jajka e 30l

e 20 g pietruszki

Przygotowanie:

Odkroj wszystkie skorki od chleba. Pozostaly chleb pokrdj w kostke 1 przetdz go do miski.
Dodaj do niego pokrojong w drobng kostke wedzong szynke, szczypiorek, pietruszke, gatke
muszkatotowg oraz roztrzepane jajka. Dodaj mleko i poczekaj az wszystko zmigknie.
Nastepnie delikatnie wymieszaj, by powstala zwarta masa.

Dodaj do masy make, by wchtoneta wszelkg wilgo¢. Dopraw solg i pieprzem.

Z gotowej masy, za pomoca dwoch tyzek, formuj ,.knedelki” — mate, lekko podtuzne kulki
wielkos$ci orzecha wloskiego.

DoprowadZ migsny bullion do wrzenia. Wrzucaj do niego kluseczki i gotuj je przez 15 minut,
upewniajac si¢, ze wywar nie gotuje si¢ zbyt mocno. Podawaj natychmiast.
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Umbria

W samym centrum Wloch znajdziemy przepigkna, zielong Umbri¢. Chociaz nie posiada ona
dostgpu do morza, nie potrzebujemy go, aby mito spedzi¢ tam czas. Szczegdlnie zadowoleni z
pobytu w tej krainie bedg wszyscy wielbiciele natury. Niemalze wszedzie rozposcierajg si¢
tutaj pickne lasy i gory, gdzie znajdziemy wiele wartych zobaczenia grot. Ponadto Umbria
kusi turystow przepigknymi miastami. Kazdy kto zawita do Wtoch, powinien cho¢ raz
odwiedzi¢ Perugie, ktora w S$redniowieczu byla preznym osrodkiem sztuki. Ponadto,
spotkamy tutaj wielu obcokrajowcow, ktorzy Sciagaja tutaj z catego Swiata, aby podszkoli¢
jezyk wtoski. Bedac w Umbrii powinni§my koniecznie zobaczy¢ Asyz — miasto $wigtego
Franciszka oraz Orvieto — stynace z przepigknej katedry.

Kuchnia umbryjska stynie z sezonowosci. Wiosng i latem zajadamy si¢ tam warzywami,
natomiast jesienig 1 zimg zostang nam zaserwowane nieco ci¢zsze dania z dziczyzng i
grzybami. To wlasnie dania migsne sg prawdziwg dumg tego regionu. Zjemy tutaj wiele
doskonatych wedlin oraz jedne z najlepszych migs w calych Wloszech. Ponadto, w Umbrii
zbiera si¢ bardzo duzo trufli, ktore sg czestym sktadnikiem dan z tego regionu. Jesli lubicie
czekolade, powinniscie zagosci¢ tutaj w pazdzierniku. To wlasnie wtedy, w Perugii, odbywa
si¢ impreza o wdzigcznej nazwie Eurochocolate, ktéra przycigga fanéw stodkosci z calego
Swiata.

Barilla
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Spaghetti z truflami

Czas: 22 minuty Porcje: 4

e 85 g czarnych trufli e 140 g oliwy
e 1 zabek czosnku e 10 listkow $wiezej bazylii
e 4 fileciki anchois e 450 g makaronu spaghetti

Przygotowanie:

Doktadnie oczys$¢ trufle, pokrdj je w plasterki przy pomocy specjalnej tarki. Plasterki
pozostaw do dekoracji, a pozostate kawalki posiekaj nozem. Nastgpnie umies$¢ je w osobnym
naczyniu i delikatnie rozgnie¢ razem z oliwa i listkami bazylii.

W duzym garnku ugotuj makaron al dente, zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu

Przygotuj sos anchois. Do rondelka wlej 50 g oleju 1 podsmaz na nim nieobrany czosnek, tak
aby oddat jak najwigcej smaku. Dodaj do niego anchois i poczekaj az si¢ zupehie rozpadna.
Wyjmij czosnek, dodat chochle wody w ktérej gotowal si¢ makaron.

Gotowy makaron wymieszaj z sosem anchois, a nastepnie dodaj trufle rozkruszone w oleju.
Dodaj bazyli¢. Catos$¢ skrop odrobing oleju i udekoruj plasterkami trufli oraz listkami bazylii.
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Wengcja €ugangjska

Miedzy Alpami, Dolomitami, a wodami Adriatyku lezy malownicza Wenecja Euganejska
(Veneto). Jej stolicg jest stynne miasto na wodzie — Wenecja — do ktérego co roku $ciagaja
tlumy zakochanych w sobie par. Bedac tam, nie mozna odmdéwi¢ sobie rejsu gondolg oraz
spaceru po placu sw. Marka. Jednak Veneto to nie tylko Wenecja. W tym regionie znajduje
si¢ rowniez pickna Werona — miasto Romea i Juli oraz przepigckna Padwa, gdzie znajdziemy
jeden z najstarszych uniwersytetow w Europie oraz wiele zabytkow sakralnych.

Poza imponujacym dziedzictwem kulturowym Wenecja Euganejska moze pochwali¢ si¢ takze
wyjatkowa kuchnig. Stynie ona przede wszystkim z tradycyjnego risotto, serwowanymi z
owocami morza lub doskonatymi, lokalnymi warzywami. W tym regionie bardzo popularne
sa warzywa straczkowe, ktore bardzo czesto dodaje si¢ do ré6znych makaronow. Veneto jest
kojarzone takze z doskonatymi wyrobami wedliniarskimi. To wlasnie tutaj serwuje si¢
najlepsze carpaccia oraz wyjatkowo smaczne salami. Region ten jest jednym z najwigkszych
na §wiecie producentéw salaty radicchio, co réwniez ma odzwierciedlenie w lokalnej kuchni.
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Vol au vent z radicehio i fondug

Czas: 45 minut Porcje: 4

e 12 vol au vent (,,kominki” z ciasta e | tyzka maki

francuskiego) e czarne trufle
e 140 g sera fontina e 280 g czerwonej sataty radicchio
e 1,25 szklanki mleka e 30l

o 2 70ltka jaj

Przygotowanie:

Pokréj ser fontina w nierownomierne kawatki. Ubij zottka z mlekiem i doktadnie wymieszaj
je maka. Powstalg mieszank¢ potacz z serem. Mas¢ umies¢ na ogniu caly czas energicznie
mieszajac.

Gdy tylko masa stanie si¢ bardziej zwarta, potacz wszystko z mieszaning z jajek 1 gotuj
jeszcze przez 10 minut, ciggle mieszajagc. Dopraw solg. Do masy mozna doda¢ kawatek
masta. Catos$¢ zostaw o ostygnigcia.

Posiekaj drobno satat¢ radicchio i dodaj ja do masy serowej. Rozgrzej fondue i wypetnij
otwory w vol au vent. Na wierzchu utéz swiezo starte czarne trufle.
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Wengecja Julijska

Region ten znajduje si¢ na potnocy Wtoch i graniczy m.in. z Austrig oraz Stowenia, a kuchnie
tych panstw nawzajem si¢ przenikaja i uzupetniajg. Wycieczke¢ w ten rejon Italii poleca si¢
szczegolnie osobom lubigcym obcowanie z naturg. Na polnocy regionu malowniczo
rozciagaja si¢ pasma gorskie porosnigte bujnymi lasami, natomiast jadgc na potludnie,
znajdziemy si¢ nad cieptym i czystym morzem. Be¢dac w Wenecji Julijskiej, warto odwiedzi¢
stolice regionu — przepickny Triest oraz Palmanove, stanowigca niezwykla ciekawostke
architektoniczna.

Jesli kochacie dobre wina, Wenecja Julijska bez watpienia stanie si¢ jednym z waszych
ulubionych regiondow Wiloch. Nawet mieszkancy innych cze¢$ci Italii przyznaja, ze to wlasnie
tutaj produkuje si¢ najlepsze trunki w ich kraju. Poza winami, region ten stynni réwniez z
doskonatych wedlin oraz pysznych seréw. Jednym ze sztandarowych dan kojarzonych z
Wenecja Julijska jest kukurydziana polenta, serwowana z roznorodnymi dodatkami.
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Pigezona polgnta z suszonygmi pomidorami

Czas: 60 minut Porcje: 6

e 250 g kaszki kukurydzianej e listki S$wiezego Iub suszonego
e 1| bulionu warzywnego tymianku

e 2 73bki czosnku e 2 ty7zki oliwy z oliwek

e 200 g parmezanu e 2 tyzki masta

e stoiczek suszonych pomidoréw e SOl pieprz

Przygotowanie:

Bulion doprowadz do wrzenia, a nastepnie stopniowo dodawaj kaszke. Pamietaj aby caty czas
bardzo energicznie miesza¢ powstajaca mas¢. Dodaj masto sol, pieprz oraz 50 g drobno
startego parmezanu. Polente gotuj okoto 15 minut przez caty czas mieszajac.

Okragla foremke wysmaruj oliwa z oliwek. Przelej do niej polente i pozostaw do catkowitego
zastygniecia. Moze to potrwaé nawet kilka godzin, w zalezno$ci od grubosci masy. Gdy
polenta catkowicie zastygnie posyp ja grubg warstwa sera oraz wyldz suszone pomidory.
Posyp listkami tymianku. Zapiekaj przez 15 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.
Podawaj na goraco lub zimno.

BARILLA
TO PASTA -

MAKARON PO WEOSKU ’

ZDECYDUJ, CO UGOTUJE STEFANO!
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Jak wygmawiaé nazwy wioskich
potraw?

Siggajac po menu w zagranicznej restauracji mozemy poczu¢ si¢ skotowani — w jaki sposob
wymowi¢ Specjalnie dla was przygotowali§my mini-stowniczek, ktory pomoze wam unikng¢

jezykowej gafy.

e Aglio e olio- nazwe tego pysznego i bardzo prostego w wykonaniu dania
makaronowego wymawia sig¢ ,,alio e olio".

e Bolognese - w Polsce jest to jedno z najpopularniejszych dan kuchni witoskiej, warto
wiedzie¢, ze jego nazwe wymawia si¢ ,,bolonieze”, a nie na przyktad ,,bolonie",
,bolonez'"czy , boloneze”.

e Bruschetta - jest to doskonata propozycja na rozpoczecie positku. Pamietajcie jednak,
aby poprosi¢ kelnera, by na waszym talerzu znalazta sie¢ ,brusketta”, a nie np.
,,bruszczeta".

e Calzone - nazwe tego smakowitego pieroga powinnismy wymawiac jako ,,kalcone".

e Cappuccino - nie zapominajcie, ze nazwe tej kawy wymawiamy ,.kapuczino”, a nie
np. ,.kapucino".

e Caprese - jedna z najpopularniejszych wtoskich satatek to ,,kapreze".

e Carpaccio - poprawna wymowa tej nazwy to ,karpaczio”, bez ,;j", ktore chetnie
dodaje wielu z nas.

e Chianti - aby zamowic to stynne wtoskie wino poproscie 0 ,.,kianti", nie ,,czianti.

e Conchiglioni lub conchglie - nazwg¢ makaronu w ksztatcie muszli powinnismy
wymawia¢ jako ,,konkilioni lub ,,konkilie”".

e Espresso -pamigtajcie, by zamawia¢ tylko i wylacznie ,,espresso”, nigdy za$
,ekspresso", ,,ezpresso" albo ,,eksprezo".

e Fokaccia- z pewnoscig wigkszos¢ z was domysla sie, ze poprawna wymowa tej
nazwy to,,fokaczia".

e Gnocchi- konieczie zapamigtajcie, ze pyszne wioskie kluseczki to ,niokki",

zamoOwienie np. ,,gnoczczi" to juz spora gafa.
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Latte macchiato - w tym wypadku poprawna wymowa to "late makiato”, a nie np.
,,Jate macziato".

Penne - zamawiajac te makaron pamietajcie koniecznie, by powiedzie¢ penne z
zaznaczeniem podwojnego ,,n", wymawiajac ,,pene" zamowimy meskie genitalia.
Pizza Margherita - poprawna wymowa nazwy tego dania to ,,margerita”, popularna
,,margarita" to jej btedna forma.

Pizza Capriciosa - istnieje wiele wersji wymowy tej nazwy, jednak poprawng
jest,.kapriczioza".

Pizza Fughi - chcge otrzymac pizze z grzybami, poprosmy o0 ,,fungi”.

Pancetta - zapamicgtajcie, ze wloski boczek to po prostu ,,panczetta” z zaznaczeniem
podwojnego ,,t”

Prosciutto - poprawna wymowa tej nazwy to,prosziutto”, nie ,prszcziuto",
,,prosciutto”, ani tym bardziej ,,proskiuto".

Tagliatelle - nazwa tego makaronu moze by¢ mylaca, ale warto zapamigtac, ze
powinni$my ja wymowic jako ,,taljatelle”.

Zabaglione - wielu z nas z pewnos$cig odruchowo przeczytataby t¢ nazwe jako
,zabajone" jednak braknie nam wowczas jednej litery. Poprawna wymowa

to ,,zabaljone".
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Wioskig zwroty przgdatng w
regstauracji

Dzien dobry - Buongiorno

Gdzie moge tanio zjesé? -Dove posso mangiare a buon mercato?
Chcialbym zarezerwowac stolik - VVorrei prenotare un tavolo

Czy ten stolik jest wolny? - E libero questo tavolo?

Poprosze menu - Il menu, per favore

Jakie danie jest waszg specjalnoscia? - Qual ¢ la vostra specialita?

Co by Pan polecil? - Cosa ci consiglia dal menu?

Czy serwuja Panstwo jedzenie wegetarianskie? - Avete piatti vegetariani?
Prosze pieczona rybe. - Un pesce arrosto, per favore.

Smacznego - Buon appettito

Poprosze dwie kawy i wode mineralng - Due caff¢ e un‘acqua minerale, per favore.
Prosze lampke wina - Mi porti un quarto di vino, per favore.

Néz - 1l coltello

Widelec - La forchetta

Na zdrowie (toast) - Alla salute / cin cin

Prosze jeszcze jedng butelke czerwonego wina - Mi porti un‘altra bottiglia di vino rosso, per
favore.

Czy mozna dostac¢ deser? - Posso avere un dolce?

Czy obstuga jest wliczona w ceng? - Il servizio ¢ compreso nel prezzo?
Prosze rachunek - Il conto per favore.

Chcialbym zaplaci¢ - Vorrei pagare.

Czy mozna placi¢ karta kredytowa? - Accettate carte di credito?
Dzi¢kuje - Grazie

Reszty nie trzeba - Tenga il resto.

Jedzenie bylo przepyszne! - 1l cibo era delizioso!
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