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Wstep

Zgodnie z meksykariskim powiedzeniem: ,,Todo que corre, nada, se arrastra
o vuela, va a la cazuela”, co oznacza, ze ,wszystko co biega, plywa, pelza lub lata,
trafia do garnka”, kuchnia Meksyku jest niezwykle urozmaicona, zaskakujaca i do-
starcza niezapomnianych wrazen. Juz podczas mojego pierwszego wyjazdu do Mek-
syku zauwazytam, ze Meksykanie bardzo lubia je$¢, przy czym positek nie jest tylko
okazja do zaspokojenia glodu, ale tez do spedzenia czasu z rodzing i przyjaciéimi,
biesiadowania, $wigtowania, wymiany pogladéw. Kuchnia to miejsce, gdzie kon-
centruje si¢ zycie rodzinne — petne zapachéw, koloréw i smakéw. Bardzo popularne
jest takze jedzenie poza domem, poczawszy od eleganckich restauracji, a skoriczyw-
szy na przekaskach serwowanych na ulicznych straganach lub z samochodéw. Kaz-
dy z 31 stanéw republiki meksykariskiej ma typowe dla siebie dania, czgsto te same
potrawy maja inne nazwy w zaleznosci od regionu. Na wybrzezu cz¢éciej spozywa
si¢ ryby i owoce morza, a w glebi ladu wigcej migsa.

Trzy roliny, kukurydza, fasola i papryka, charakterystyczne dla kuchni prekolum-
bijskiej obecnie réwniez wystepuja najczesciej w daniach meksykariskich. Kukurydza
byta uwazana za $wigta rosling, z ktdrej powstat cztowiek. Na terenie Meksyku wystepu-
je ok. 60 odmian kukurydzy. Do dzi§ stanowi podstawe wielu dan, przy czym oprécz
26ttej kukurydzy, wykorzystuje si¢ takze odmiany biata, niebieska, czarna lub czerwona.

Podobnie fasola, wystepujaca w kilkudziesi¢ciu odmianach, jest kluczowym
sktadnikiem wielu pozywnych potraw, przeznaczonych przede wszystkim dla oséb
pracujacych fizycznie. Pasta z fasoli jest czgsto podawana jako uzupelnienie réznych
positkéw, np. na $niadanie jako dodatek do jajek czy sos do tortilli.

Ostra papryka to prawdopodobnie pierwsze skojarzenie z kuchnia meksykari-
ska, w ktérej dominujg pikantne smaki. Na terenie Meksyku wystepuje ponad 60
odmian chili. Od stodkich po bardzo pikantne, w kuchni uzywa si¢ chili zaréw-
no w postaci §wiezej papryki, jak tez suszonych. W Meksyku na pytanie, czy po-
trawa jest pikantna, cze¢sto ustyszymy odpowiedz, ze nie, albowiem z czasem or-
ganizm przyzwyczaja si¢ do ostrosci papryczek. Tak wiec lepiej nie sugerowac sig
opiniag Meksykanéw, ale sprobowaé odrobing, by sprawdzi¢, czy poziom pikant-
nosci nam odpowiada.

Potrawy meksykanskie jada si¢ zawsze z sosami, ktére nawet proste danie po-
trafig podnies¢ do rangi prawdziwej uczty. Prawie w kazdej restauracji otrzyma-
my co najmniej trzy sosy: od fagodnego do bardzo pikantnego.



Nieodfacznym elementem kuchni meksykanskiej jest tortilla, czyli placek z maki
kukurydzianej lub pszennej. Czgsto zastepuje pieczywo, stuzy do zawijania réznych
farszéw. W zaleznosci od farszu i sposobu zawijania powstajg osobne dania. Meksy-
kanie nie wyobrazaja sobie positku bez tortilli.

Dla 0s6b poszukujacych w kuchni mocnych wraze kuchnia meksykariska ofe-
ruje takie przysmaki, jak smazone mréwcze jaja czy prazone pasikoniki. Przyznam
si¢, ze te doznania jeszcze przede mna,.

Przybycie Hiszpanéw odbilo si¢ nie tylko na historii Meksyku, ale takze na kuch-
ni. Z Europy sprowadzono nieznane do tej pory produkty, takie jak pszenica, trzci-
na cukrowa, nabial, dréb, limonka czy kolendra. Z kolei do Europy poplynely i roz-
powszechnily si¢ ziemniaki, pomidory, kukurydza, fasola, kakao, awokado, ananasy,
truskawki. Z tego spotkania powstala niezwykta mieszanka smakéw znanych z czaséw
prekolumbijskich z hiszpariskimi wplywami. Dzi¢ki temu kuchnia meksykariska jest
uwazana za oryginalna, réznorodng i kreatywna.

W celu podkreslenia i zachowania tradycji kulinarnych Meksyku, w listopa-
dzie 2010 r. tradycyjna kuchnia meksykariska zostata wpisana na list¢ niemate-
rialnego dziedzictwa kultury UNESCO. Waznym powodem byta takze potrzeba
ochrony meksykariskiej tradycyjnej kuchni przed jej zamerykanizowaniem. Czg-
sto potrawy uznawane na $wiecie za meksykanskie, np. Chili con carne, tak na-
prawdg pochodza z potudnia USA, z tzw. kuchni TEX-MEX.

Po prawie dwéch latach pobytu w Meksyku kuchnia meksykanska coraz bar-
dziej mnie zachwyca i inspiruje. W tej ksiagzce przedstawiam tradycyjne meksy-
kanskie dania, a jedyne odstgpstwa od klasycznych przepiséw wynikajg z potrze-
by ich dostosowania do produktéw, jakie mozna kupi¢ w Polsce. Zapraszam row-
niez do odwiedzania mojego bloga, gdzie znajduja si¢ przepisy na dania z réznych
stron $wiata: apetycznie-klasycznie.pl.

Mam nadziejg, ze zakochacie si¢ w meksykariskiej kuchni tak jak ja i bedziecie
cieszy¢ si¢ jej niezwyklymi smakami.

Que aproveche!



. KUKURYDZA

Kukurydza byta uprawiana w Meksyku juz co najmniej 4,5 tys. lat p.n.e.
Wierzono, ze jest $wieta rosling, z ktérej zostat ulepiony cztowiek,
a nastepnie bogowie tchneli w niego zycie. Do Europy trafifa po od-
kryciu Ameryki przez Krzysztofa Kolumba. Najbardziej popularna
odmiana to kukurydza zotta, ale moze by¢ takze biata, czerwona, nie-
bieska, czarna. W Meksyku znanych jest ponad 60 odmian kukury-
dzy. Kukurydza moze by¢ uzywana do réznych dan, od tortilli kuku-
rydzianych przygotowanych ze specjalnej masy kukurydzianej, po-
dawanych wiasciwie do wszystkiego, po grillowane kolby kukurydzy,
ktore mozna kupi¢ na ulicznych straganach z dodatkiem majonezu,
tartego sera i ostra papryka chili.







@ 1. Zupa z kukurydzy z kielbasa chorizo
- (Sopa de maiz dulce con chorizo)

Kukurydza to jedna z podstaw kuchni meksykanskiej, moze by¢ uzywana do roz-
nych dan, a jednym z nich jest zupa krem z kukurydzy z dodatkiem kietbasy chori-
zo.Ten krem jest stodki, delikatny, aksamitny, a chorizo dodaje mu charakteru. Zupa
jest pozywna, gesta i dodaje energii.

V' 11yzeczka oliwy v" 2 zabki czosnku drobno pokrojone

v" 2 puszki kukurydzy (po odcedzeniu ok.360g  v* 500 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
kukurydzy) V' 1tyzeczka masta

v" 1 mata cebula pokrojona w kostke v Y tyzeczki ostrej papryki w proszku

v" 1 duzy ziemniak obrany, pokrojony w kostke v sél i pieprz

W szerokim garnku z grubym dnem rozgrzewamy oliwe, dodajemy chorizo po-
krojone w plasterki, smazymy z obu stron, az si¢ przyrumieni i wytopi tuszcz,
przektadamy na recznik papierowy. Do garnka dodajemy masto, cebule, kawalki
ziemniaka, czosnek, odsaczong kukurydze i smazymy, mieszajac na duzym ogniu
przez 2 minuty, wlewamy bulion, dodajemy papryke w proszku, przykrywamy,
gotujemy na malym ogniu przez ok. 30 minut. Miksujemy na gladko, przeciera-
my przez sitko, przelewamy na talerze, podajemy z podsmazona kietbasa, dekoru-
jemy natkg pietruszki lub kolendra.







@ 2. Kolby kukurydzy po meksykansku
. (Elotes con todo)

Jak juz wspominatam, kukurydza moze by¢ podawana na setki sposobdw, a jednym z nich
jest kukurydza w kolbach, grillowana, pieczona lub gotowana z dodatkiem majonezu, sera,
pikantnej papryki, kolendry i soku z limonki.VWfasnie dodatki stanowia o smaku tego da-
nia. Czesto majonez miesza sig z ostrymi przyprawami, albo z sokiem z limonki, posypuje
sie takze podsmazona kietbasg chorizo lub podsmazonym boczkiem. Mozna dodawac to,
co sie lubi lub ma pod reka, ale majonez i tarty ser to nieodtaczne elementy.

v" 2 kolby kukurydzy Dodatki: majonez, tarty ser z6tty, mozzarella,
(najlepiej stodka odmiana) feta, papryka w proszku, marynowane
jalapefio, kolendra, sok z limonki

Kukurydz¢ wkladamy do gotujacej si¢ wody, przykrywamy, gotujemy na srednim
ogniu przez ok. 10 minut, po 8 minutach sprawdzamy, czy jest migkka (kukury-
dza nie moze si¢ gotowac zbyt dlugo, bo twardnieje). Wyjmujemy tyzka cedzako-
wa, smarujemy majonezem, posypujemy serem, dodajemy pozostate skladniki do
wyboru i od razu podajemy.
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3. Nachosy kukurydziane

Z miesem i serem

Nachosy to popularna meksykanska przekaska. Zapiekane z sosem z mielonego miesa i tar-
tym serem smakuja pysznie.To nie jest dietetyczne danie, ale od czasu do czasu mozna so-
bie na nie pozwoli¢. Dodatek marynowanego jalapefo i orzezwiajacego soku z limonki bar-
dzo fajnie komponuije sig z pozostatymi sktadnikami. Jeszcze taka ciekawostka: w Meksyku
nachosy to nazwa tego dania, natomiast same trojkatne kawatki tortilli okresla sie jako ,,to-
topos”. Potrawe wymyslit w 1943 r. Ignacio Anaya Garcia, ktory nosit przydomek ,,Nacho”.
Od 1995 r.w dniu 21 pazdziernika obchodzony jest Migdzynarodowy Dzien Nachosow.

v" 300 g mielonej chudej wotowiny V' 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
v’ 21tyikioleju v’ sélipieprz
v" 1 mata cebula drobno pokrojona v" 4 szklanki nachoséw kukurydzianych
v" 2 puszki pomidoréw krojonych bez skérki v" 200 g startego sera zéttego

(kazda o wadze 400 g)
v 3 zgbki czosnku przecisniete przez praske Dodatki: posiekana kolendra lub natka
V' 11tyzeczka stodkiej mielonej papryki pietruszki, marynowane jalapefio,

w proszku sok z limonki

W garnku lub rondlu rozgrzewamy olej, dodajemy migso i smazymy na duzym
ogniu, mieszajac i rozgniatajac grudki, przez ok. 3—4 minuty. Dodajemy cebule,
smazymy, mieszajac, na §rednim ogniu przez ok. 4-5 minut, dodajemy czosnek
i kmin, smazymy przez minutg, dodajemy pomidory, papryke w proszku, mie-
szamy, przykrywamy i dusimy na malym ogniu przez ok. 30 minut, doprawia-
my solg i pieprzem. Piekarnik rozgrzewamy do 160 stopni, w duzym naczyniu
zaroodpornym na dnie nakladamy 2-3 lyzki sosu, nastgpnie uktadamy 25 nacho-
s6w, naktadamy %5 migsa, posypujemy %5 sera, ukladamy reszt¢ nachoséw, miesa
i sera. Pieczemy przez ok. 10 minut, wyjmujemy i od razu podajemy z dodatkiem
jalapeno, kolendry i soku z limonki.







@ 4. Salatka z kukurydzy i papryki
' (Ensalada de maiz y pimiento)

Prosta safatka z niewielu sktadnikéw, ale bardzo urozmaicona smakowo. Stodka ku-
kurydza, kolorowa papryka, troche ostrej papryki i nuta czosnku, a wszystko razem
bardzo dobrze sie komponuje. Idealna do pieczonego migsa.

v" 1 puszka kukurydzy (o wadze 400 g) v" 1 zabek czosnku przecisniety przez praske
v' 1 papryka (czerwona, zielona lub zétta), v" 1tyzka posiekanej kolendry
bez nasion drobno pokrojona v’ 2 tyzki oliwy

v' ¥ ostrej papryczki bez nasion, np. jalapefio, v 2 tyzki soku z limonki lub cytryny
drobno pokrojona v s6li pieprz
v" 1 mata cebula drobno pokrojona

Odsaczong kukurydze mieszamy z papryka, ostra papryczka, cebula, czosnkiem
i kolendra. Mieszamy sok z cytryny i oliwe, polewamy salatke, mieszamy, dopra-
wiamy solg i pieprzem, wstawiamy na godzing do lodéwki.
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