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Wstęp 
 

 

 

 

Projekt „Dziś pracując, zyskuję przyszłość – staże zagraniczne uczniów 

ZSP Nr 2 w Rudzie Śląskiej” realizowany w ramach Programu 

Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój (POWER ) współfinansowany 

ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego. 

BARCELONA 19.09 – 14.10 2016 r. 
 

 

 

 

Kuchnia katalońska jest bardzo ważną częścią katalońskiej kultury. 

To mieszanka przeróżnych smaków: owoców morza, ryb, wszelkiego 

rodzaju mięs i kiełbasy i dużej ilości przypraw.  

Charakter katalońskiej kuchni jest wynikiem położenia i warunków 

naturalnych kraju oraz połączenia ze sobą darów morza, równin 

i wysokich gór.  

Kluczowe składniki to orzechy, oliwa, ziemniaki, zioła, czosnek 

i suszone owoce.  
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PRZYSTAWKI 
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Katalońska bruschetta (Pa amb tomaquet) 

 

 

Składniki (na 2 porcje): 

 

 2 kromki chleba, 

 1 bardzo dojrzały pomidor, 

 1 ząbek czosnku, 

 oliwa z oliwek, 

 sól. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania : 

 

1. Kromki chleba podpiekamy w piekarniku lub w tosterze. Wcieramy 

w nie przekrojony na pół ząbek czosnku.  

2. Przekrawamy pomidora na pół i wcieramy go w chleb, starając się pozostawić 

na chlebie cały miąższ.  

3. Następnie skrapiamy chleb oliwą z oliwek i posypujemy solą. Jemy 

natychmiast, żeby chleb nie zmiękł. 
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Tortilla 

 

Składniki (na 4 porcje): 

 6 dużych jaj, 

 6 średniej wielkości ziemniaków, 

 obranych i pokrojonych w kostkę 

lub plastry, 

 1 cebula drobno posiekana, 

 szczypta soli, 

 oliwa z oliwek do smażenia.  

 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. Rozgrzewamy oliwę na patelni i smażymy na niej ziemniaki. 

2. Gdy ziemniaki będą miękkie, dodajemy cebulę i smażymy jeszcze chwilę. 

3. Przekładamy ziemniaki z cebulą do miski i odstawiamy na bok, aby nieco 

przestygły. 

4. W misce rozmącamy widelcem jajka z solą, dodajemy 

podsmażone ziemniaki z cebulą. 

5. Na niedużej patelni rozgrzewamy łyżkę oliwy z oliwek i wlewamy delikatnie 

masę jajeczno-ziemniaczaną. 

6. Smażymy na małym ogniu pod przykryciem około 8 minut (na złoty kolor). 

7. Odwracamy tortille na drugą stronę (przykładamy do patelni talerz, po czym 

energicznie odwracamy i delikatnie zsuwamy omlet z powrotem na patelnię) i 

smażymy kolejne 5 minut. 
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Patatas bravas 

 

Składniki ( na 4 porcje) :  

 5-6 ziemniaków, 

 szczypta papryki, 

 łyżka oliwy z oliwek,  

 szczypta pieprzu Cayenne, 

 2 ząbki czosnku, 

 200 ml przecieru pomidorowego, 

 3 łyżki majonezu, 

 pół kieliszka białego octu winnego, 

 sól. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Obrać ziemniaki, pokroić w kawałeczki i gotować przez 10 minut we wrzącej 

wodzie, aż staną się miękkie, ale nie rozgotowane. 

2. Na patelni podgrzać oliwę i przyrumienić na niej kawałeczki ziemniaków. 

3. Pozostałe składniki zmiksować ze sobą, a na końcu dodać majonez i 

wymieszać łyżką. Powstałym sosem polać kawałeczki ziemniaków. 
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Krokiety z szynką  (Croquetas de Jamin) 

Panierka: 

 1 szklanka mąki pszennej, 

 3 jajka wymieszane z 3 łyżkami 

wody, 

 1,5 szklanki bułki tartej, 

 oliwa z oliwek do smażenia. 

 

Farsz: 

 5 łyżek oliwy z oliwek, 

 8 płaskich łyżek mąki pszennej, 

 600 ml wywaru z szynki lub kurczaka, 

 4 łyżki drobno posiekanej szynki serrano, 

 2 łyżki posiekanej natki pietruszki, 

 ½ łyżeczki startej gałki muszkatołowej, 

 sól i pieprz do smaku. 
 

 

 

Sposób przygotowania:  
 

1. Na patelni rozgrzewamy oliwę. Dodajemy mąkę i chwilę, robiąc zasmażkę. 

2. Powoli do zasmażki dolewamy bulion i mieszamy trzepaczką, doprowadzamy 

do wrzenia i gotujemy do momentu uzyskania gęstego sosu. 

3. Dodajemy natkę pietruszki, szynkę , przyprawiamy i mieszamy. 

4. Wylewamy masę na blachę, studzimy i odstawiamy do lodówki na całą noc. 

5.  Następnego dnia kroimy panadę na krótkie serdelkowate paluszki i każdy 

obtaczamy w mące, jajku, bułce, i znowu jajku i bułce  

6. Krokiety umieszczamy na 2 godziny w lodówce, żeby panierka się zestaliła. 

7. Na patelni rozgrzewamy oliwę z oliwek.  

8. Smażymy nasze croquetas na złoty kolor i podajemy gorące koniecznie ze 

szklanką zimnego piwa lub wina. Idealnie pasuje do nich hiszpański sos alioli.  
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DANIA  GŁÓWNE 



 
10 

 

  

Gazpacho 

składniki  (na 4 porcje) 

 1 kg pomidorów, 

 2 małe ogórki gruntowe,  

 1/4 papryki, 

 2 plastry cebuli, 

 kawałeczek papryczki chili, 

 1 łyżka soku z limonki lub cytryny, 

 2 łyżeczki octu winnego, 

 4 łyżki oliwy extra vergine lub zwykłej 

oliwy, 

 około 3/4 szklanki miąższu z delikatnego 

białego pieczywa, 

 opcjonalnie - 4 łyżki tequili. 

 

Sposób przygotowania: 

1. Pomidory sparzyć wrzątkiem, obrać. Pokroić na kawałki, zachować miąższ i 

sok a odrzucić nasiona  

2. Do soku z miąższem dodać obrane i pokrojone ogórki, cebulę oraz paprykę. 

Dodać chili, sok z limonki, ocet winny, oliwę, pieczywo oraz tequilę jeśli jej 

używamy. 

3. Przełożyć do pojemnika blendera i dokładnie zmiksować. Doprawić solą i 

świeżo zmielonym pieprzem oraz w razie konieczności cukrem i większą 

ilością chili. Chłodzić w lodówce przez minimum 2 godziny. Podawać z salsą i 

opcjonalnie fetą. 
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Sałatka z dorszem i warzywami (Esqueixada) 
 

Składniki  (na 4 porcje): 

 

 400 g dorsza,  

 2 duże pomidory,  

 1 czerwona papryka,  

 1 cebula,  

 200 g czarnych oliwek,  

 oliwa z oliwek,  

 ocet winny. 

 

 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Rozedrzeć filet z dorsza palcami na małe kawałki i umieścić go w naczyniu 

2. Pomidory i paprykę pozbawić pestek i pociąć w kostkę, cebulę posiekać na 

drobno. 

3. Dodać pozostałe składniki do głębokiego naczynia i polać oliwą oraz octem 

winnym. Wymieszać łyżką. 

4. Wyłożyć porcje na osobne talerzyki. Doprawić solą według gustu i przystroić u 

góry oliwkami. 
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Czarna Paella  (Arroz Negro) 
Składniki  (na 4 porcje):  

 400 g ryżu do paelli (lub do risotto), 

 1 cebula, pokrojona w kosteczkę, 

 2-3 ząbki czosnku, drobno posiekane, 

 3 łyżki oliwy z oliwek, 

 1 papryka czerwona, pokrojona w kostkę, 

 1 duży dojrzały pomidor, obrany i starty na 

tarce, 

 2/3 szklanki białego, wytrawnego wina, 

 1 litr bulionu rybnego lub warzywnego, 

 8 - 16 g atramentu z kałamarnicy,  

 220 g owoców morza,  

 5 dużych krewetek w pancerzach, 

 ½ łyżeczki słodkiej, mielonej papryki,  

 sól do smaku. 

Sposób przygotowania: 

1. Na dużej patelni rozgrzewamy oliwę. 

2. Cebulę oraz czosnek podsmażamy na złoty kolor, a następnie dodajemy 

czerwoną paprykę i pomidora startego na tarce, podsmażamy . 

3. Na patelnię dodajemy ryż, kontynuujemy smażenie, po chwili wlewamy białe 

wino wymieszane z atramentem kałamarnicy oraz wsypujemy mieloną 

paprykę. 

4. Dolewamy do ryżu około 750 ml gorącego bulionu, zmniejszamy ogień i 

zostawiamy na około 10 minut. 

5. Dodajemy owoce morza i w miarę potrzeby dolewamy więcej bulionu, 

delikatnie mieszamy i zostawiamy na małym ogniu na kolejne 5 minut. 

6. Rozkładamy krewetki w pancerzach na wierzchu i kontynuujemy gotowanie 

arroz negro na małym ogniu kolejne parę minut, w razie potrzeby dolewając 

bulion. 

7. Gotujemy do momentu aż ryż będzie prawie miękki. Wtedy to patelnię 

przykrywamy folią aluminiową i ściereczką i ostawiamy w ciepłe miejsce na 

około 10 minut, aby ryż doszedł.  
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Paella Mixta 
 

Składniki 

(na 4 porcje): 

 1 litr bulionu drobiowego 

lub warzywnego, 

 400 g piersi kurczaka, 

 1 czerwona papryka, 

 1 cukinia, 

 2 ząbki czosnku, 

 1 duży pomidor, 

 oliwa, 

 1/3 szklanki białego wina, 

 1/2 łyżeczki papryki w proszku, 

 1/3 łyżeczki ostrej papryki,  

 4 łyżki sosu pomidorowego (passaty),  

 300 g ryżu arbrio (jak do risotto), 

 8 - 10 obranych krewetek Black Tiger. 

Sposób przygotowania: 

1. Zagotować bulion. (Piersi oczyścić z kostek i włókien, pokroić w kostkę). 

Paprykę pokroić w małą kosteczkę, cukinię w trochę większą kostkę. Czosnek 

posiekać. Pomidora sparzyć, obrać ze skórki i pokroić w kosteczkę. 

2. Rozgrzać oliwę na dużej patelni. Dodać kurczaka i obsmażyć go dokładnie z 

każdej strony (około 5 minut). 

3. Dodać oliwę, paprykę, cukinię, czosnek i pomidory, dodać szczyptę soli  i 

smażyć dalej przez około 7 minut, co chwilę mieszając. 

4. Dodać paprykę w proszku, wlać wino, wymieszać i gotować aż wino wyparuje. 

Dodać sos pomidorowy a po chwili wsypać ryż i mieszając smażyć 2 minuty. 

5. Wlać przecedzony bulion, wymieszać i zagotować. Gotować bez mieszania 

przez 8 minut, następnie włożyć krewetki (jeśli ich używamy), zmniejszyć 

ogień do minimum, przykryć szczelnie patelnię folią aluminiową i gotować 

przez 6 minut. Odstawić z ognia i trzymać pod przykryciem jeszcze przez 2 

minuty. 
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DESERY 
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Flan 
 

 

 

Składniki (na 2 porcje):  

 rum, 

  3 jajka, 

 1 puszka słodzonego mleka 

skondensowanego, 

 1 puszka niesłodzonego mleka 

skondensowanego, 

 1 łyżka aromatu waniliowego. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania:  

1. Zagotowujemy mleko razem z esencją waniliową i odstawiamy je do 

ostygnięcia. 

2. Ubijamy mikserem pozostały cukier razem z jajkami, a następnie dolewamy 

ostudzone mleko, przelewamy masę do foremek. 

3. Foremki układamy w większej blasze do pieczenia, którą wypełniamy 

wrzątkiem do połowy wysokości naczynek do zapiekania flanu. 

4. Całość umieszczamy w piekarniku i pieczemy 45 minut w temperaturze 170’C. 
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Churros 
 

Składniki:  

 500 g mąki pszennej, 

 500 ml wody, 

 3 łyżeczki deserowe 

oliwy z oliwek, 

 1 łyżeczka soli, 

 3 łyżeczki proszku do 

pieczenia, 

 1 litr oliwy do 

smażenia, 

 cukier do posypania. 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Mąkę przesiać do miski. W rondelku wymieszać wodę z oliwą, solą i 

proszkiem, doprowadzić do wrzenia. Kiedy się zapieni, zestawić z ognia i wlać 

do miski z mąką. Mieszać drewnianą łyżką, aż powstanie twarde ciasto. 

2. Napełnić ciastem szprycę, przyciskając ciasto, aby pozbyć się pęcherzyków 

powietrza. 

3. Rozgrzać litr oliwy. Wyciskać ciasto długości 15-20 cm, odrywać palcami i 

wrzucać wprost na patelnię. Smażyć partiami na złoty kolor. 

4. Wyjmować łyżką cedzakową i układać na papierowym ręczniku, aby odsączyć 

nadmiar tłuszczu. Posypać cukrem i podawać z kawą lub gorącą czekoladą. 
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Krem kataloński (Crema Catalana) 

 

Składniki (na 2 porcje): 

 250 ml mleka tłustego,  

 250 śmietanki kremówki, 

 800 g cukru, 

 6 żółtek, 

 cukier trzcinowy, 

 skórka starta z cytryny. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Żółtka miksujemy z połową cukru, mleko, śmietankę i resztę cukru 

zagotowujemy cały czas mieszając. 

2. Zdejmujemy z ognia i zostawiamy na chwilę do ostygnięcia. Powoli dolewamy 

śmietanową masę do żółtek, cały czas miksując lub mieszając. 

3. Ponownie stawiamy na gazie - krem podczas gotowania będzie gęstniał, 

wystarczy go podgrzewać około 7 minut, tak by nabrał odpowiedniej 

konsystencji. 

4. Przelewamy krem do naczynek i zostawiamy do całkowitego ostygnięcia. 

5. Wkładamy do lodówki na co najmniej 2 godziny. 

6. Przed podaniem każdą porcję posypujemy cukrem trzcinowy i spalamy lekko 

wierzch specjalnym palnikiem, lub (tak jak creme brulee) podstawiamy na 

chwilę pod rozgrzany górny palnik piekarnika. 
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NAPOJE 
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Sangria  

 

Składniki (na 4 porcje): 

 750 ml czerwonego wina,  

 250 ml fanty,  

 1 Pomarańcza, 

 1 Cytryna, 

 1 limonka,  

 50 ml rumu.  

 

 

 

 

Sposób przygotowania:  

1. Pokroić cytrynę, pomarańczę i limonkę w plastry. 

2. Włożyć pokrojone wcześniej owoce do dużego dzbanka. 

3. Owoce zalać czerwonym winem, fantą oraz rumem. 

4. Najlepiej podawać schłodzoną i z kostkami lodu.  
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Piwo z fantą cytrynową (Una caña con limón) 
 

 

 

 

 

Składniki (na jedną porcje): 

 500ml lanego piwa, 

beczkowego, 

 100ml fanty cytrynowej, 

 1 cytryna.  

 

 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Pokrój cytrynę w plastry.   

2. Włóż pokrojoną cytrynę do kufla. 

3. Cytrynę zalej lanym piwem oraz fantą cytrynową. 

4. Najlepiej podawać chłodzone. 
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Kawa po kanaryjsku  (Café leche y leche) 

 

 

 

Składniki: 

 

 świeża kawa espresso, 

 mleko świeże, 

 mleko skondensowane, 

 skórka cytryny, 

 sproszkowany cynamon, 

 likier.  

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Na dno małej, przezroczystej szklaneczki wlewamy mleko skondensowane. 

2. Po ściance dolewamy espresso i ewentualnie odrobinę likieru. 

3. Spieniamy świeże mleko i uzupełniamy nim resztę szklanki. 

4. Pianę ewentualnie posypujemy cynamonem i/lub startą z wierzchu żółtą skórką 

cytryny. 
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Mojito 

 

 

 

Składniki: 

 60ml białego rumu,  

 2 łyżeczki cukru białego lub trzcinowego,  

 6-8 listków mięty, 

 4-5 cząstek limonki, 

 kruszony lód, 

 woda gazowana.  

 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Włóż do szklanki 4-5 cząstek limonki i 6-8 listków mięty. 

2. Wsyp 2 łyżeczki cukru.  

3. Wszystko rozetrzyj muddlerem. 

4. Wsyp kruszony lód (mniej więcej do połowy). 

5. Wlej biały rum. 

6. Dokładnie mieszaj i uzupełniaj szklankę kruszonym lodem oraz wodą 

gazowaną. 
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