HISZPANSKIF OLTWKI




CZY WIESZ, ZE..

Oliwki s3 czescia kultury kulinarnej Hiszpanii oraz jednym z kluczowych
skiadnikow diety Srodziemnomorskiej. Hiszpania jest Swiatowym liderem
w produkgji i eksporcie oliwek, a ze stonecznej Andaluzji, potudniowego
regionu Hiszpanii, pochodzi az 80% catej produkcji.

Hiszpania jest obecnie najwigkszym i najwazniejszym dostawca oliwek
w Polsce.W ostatnim roku na nasz rynek trafito az 6800 ton hiszpanskich
oliwek.

Oliwki sa zbierane recznie. Zielone i czarne pochodza z tych samych
drzew, o ich kolorze decyduje etap dojrzewania, na ktdrym zostaja zer
wane (zielone zbierane sa wczesniej). Istnieje wiele odmian oliwek,
ktére przygotowane na rdzne sposoby trafiaja we wszelkie gusta.
Oliwki powinny by¢ na stole zawsze: z pestka lub bez, zielone czy
czarne, jako aperitif, przystawka, w safatkach, jako sktadnik codzien-
nych i Swiatecznych dan... To owoce stanowiace esencje smaku
wielu potraw i niezbedny dodatek positkdw.

Oliwki maja wysoka wartosc odzywcza. Sa cennym
zrédtem przeciwutleniaczy i minera-
téw oraz nienasyconych kwaséw
tluszczowych (powodujacych obni-
Zenie poziomu ztego cholesterolu).
Sa bogate w zwiazki mineralne
i mikroelementy - przede wszy-
stkim fosfor, potas, zelazo
i magnez, a takze prowitamine

A oraz witamine E.

Hiszpanskie oliwki stanowia doskonata — lekka i zdrowa alternatywe
dla wysokokalorycznych przekasek takich jak chipsy czy orzeszki.

oliwki (100g) 150 keal

chipsy (100g) 557 keal
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O
orzeszki  (100g) 600 kcal \lﬁ&)‘& \




PRZEPIS NA ...
TAPENADA (PASTA)

Z CZARNYCH HISZPANISKICHs@LIWEK

Sktadniki:
* 250 g czarnych oliwek hiszpanskich bez pestek
* 4 tyzki stotowe kaparéw

* zabek czosnku

* 8 tyzek stotowych oliwy z oliwek extra virgin
* 2 tyzki stotowe musztardy
* czarny pieprz

* tymianek (wedle uznania)

Przygotowanie:

Tradycyjnie, rozetrze¢ w mozdzierzu wszystkie skfadniki. Mozna uzy¢
réwniez miksera. Zwykle paste przygotowuje sie z czarnych oliwek,
ale wychodzi wysmienita réwniez z uzyciem zielonych.

Podawac na przystawke, np. z tostami. Tapenady mozna réwniez uzy¢ jako
pasty do ryb (pieczonego tuficzyka lub karpia) i warzyw z patelni (smazonej
papryki czy baktazanéw).To doskonaty dodatek do wielu innych dan.

Pasta moze by¢ przechowywana w lodéwce wiele dni, wystarczy wtozy¢ ja
do szklanego naczynia.

GAZPACHO POMIDOROWE

Sktadniki (dla 4 oséb): Z >N SRR

* |kg dojrzatych pomidorow
10-15 drobno posiekanych zielonych oliwek hiszpanskich
* 6 tyzek stotowych oliwy z oliwek extra virgin
* | zielona papryka

* | ogorek

* | mafa cebula

* | maty zabek czosnku

* kromka biatego chleba
* 0,5 szkalnki wody

* ocet winny z Jerez

* sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Chleb rozdrobni¢ w palcach, pola¢ oliwa, skropi¢ octem winnym i wstawi¢
do loddwki. Sparzy¢ i obra¢ ze skérki pomidory, oczysci¢ z pestek papryke.
Pokroi¢ cebulke i czosnek. Wyjac chleb z loddwki, dodac wszystkie warzywa
i zmiksowac. Idealna konsystencja powinna by¢ ptynna. W razie potrzeby
dodac troche wody i ponownie zmiksowac. Doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku. Wstawi¢ do lodéwki na ok. 2 godziny. Podawac zimne, ozdobi¢ na
wierzchu posiekanymi zielonymi oliwkami.
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www.hiszpanskieoliwki.pl

szukaj nas na:

EUROPEAN UNION

EUROPEAN REGIONAL
DEVELOPMENT FUND

JUNTA DE ANDALUCIA - A WAY TO MAKE EUROPE




