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Kuchnia grecka jest uznawana za jedny
z najsmaczniejszych kuchni swiata. Dominujg w niej
s'récfziemnomorskie smaki, zdrowe produkty, proste
przepisy oraz nietypowe przyprawy. Cechami
charakterystycznymi kuchni greckiej jest szerokie
zastosowanie oliwy z oliwek, baraniny i roznego

rodzaju WarzZyw.

Kuchnia Grekow ma dlugz} historiq. Pierwsze wzmianki

o odrebnej, charakterystyeznej dla Grecﬂi sztuce

kulinarnej datowane s na rok ok. 4000 lat temu.

Greckie dania Wywieraiy Wplyw na kucharzy \\Y Calej

Europie, a w konsekwencji tez mialy wplyw na to, jak

ewoluowatly kuchnie na catym swiecie. W tym miejscu
trzeba wspomniec, ze pierwsza ksiazka kucharska

powstata wlasnie w Grecji. Napisal ja Archestratos,

a mialo o mie]sce W 330 roku p-n.c.
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SOUVLAKI
MOUSSAKA
DOLMADES
TARAMOSALATA
HORIATKI
SPANAKOPITA
FASOLATHA
KOULORI
LOUKOUMADES
BAKLAVA

TOP 10 GRECKICH
DAN WYTRAWNYCH
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OWOCE MORZA

W Grecji, szczegolnie na wyspach 0b0W1%zk0wym
punktem kuhnarnych doswiadczen powinny byc¢
OWOCe morza. Na]czqsae] w menu greckich restauracji
zna d21emy kalmary, osmiornice, malze, krewetki.
Mogac byc one smazone w panierce lub grlllowane
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DANIA SWIATECZNE,TRADYCJE

Gléwnym daniem w Niedziele
Wielkanocna jest duza porcja
baraniny lub %{()Zy 7. dodatkiem
pieczonych w ziotach ziemniakow oraz
ogromne ilosci sataty.
Wezesniej podawane sg przystawki,
takie jak: osmiornice, choriatiki,
najréiniej SZe rodzaje oliwek 1 ser feta

pokrojony w duze kawatki, polany

oliwa.
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KULTUROWE NAWYKI ZYWIENIOWE

O godzinie 11.00 czesto racza sie ciastem tyropitta, wypelnionym gorgcym, ptynnym serem feta.

Obiad jada sic tam miqdzy 13.30 a 17.30.

Glownym positkiem dnia jest natomiast kolacja, jedzona zazwyczaj w restauracjach lub tawernach
okoto godziny 22.00 lub nawet 23.00
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PRZYPRAWY

Niewatpliwie, kuchnia grecka jest
zdrowa, lekkostrawna oraz
dostarcza OTganizmowi wiele
cennych sktadnikow. Grecy

stawiaja glownie na proste,

domowe potrawy.

Najpo ularniejsze przyprawy
wykKorzystywane przez
mieszkancow Hellady to miedzy
innymi: pietruszka, mig¢ta, czarny
pieprz, cynamon, oregano,
wanilia.
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TARGOWISKA

Na targu sprzedawane 59 SCZONOWE produkty, glowme
warzywa i owoce, choc coraz czqsae] pojawiajg si¢ tez: sery,
210121 raki, miody, jajka.

qukszosc produktow pochodzi od lokalnych rolmkow
roducentow, ktorzy przyjezdzajg z miejscowosci
od alonych nie dal niz 100 km od wsi lub miasteczka,
w ktorych targ sic odﬂ)ywa Jest to gwarancja pochodzema
produktow od lokalnych dostawcow, produktow
uprawianych na lokalnych terenach oraz ich swiezosci.
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OLIWA Z OLIWEK

W zaleznosci od regionu jej smak, barwa i konsystencja
roznig si¢ od siebie. Oliwy z oliwek moga byc ostre

1 wyraziste w smaku, 1ag0dne oraz bardzo gorzkie.

Mozna ich uzyc do kazdego dania zarowno na ciepto,
jak 1 na zimo.
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REGIONALNE SLODYCZE

LOUKOUMI - te bardzo stodkie kostki, na pierwszy rzut oka

przypominajgce galaretke, WYLWArZane sg ze skrobi pszennej z dodatkiem
cukru, wody rozanej badz sokow owocowych.

Xetoore

ac . yro
W XaaBec S

CHALWA - charakteryzuje si¢ swoja kruch%, wioknista konsystencjg. Chatwa,

mimo Ze jest wysokottuszczowa, zawiera gtownie kwasy tluszczowe C{'edno—
/

b&nqmade halva

Wit vaniila 1150,

i wielonienasycone, co wplywa na jej whasciwosci zdrowotne. Mozemy delektowac

si¢ r(')Znymi smakami, w pol%czeniu z kakao, pistacja, migdalem 1samy Waniliz}.




