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Przepis na dobrg
komunikacje
przy stole

W Polskim Forum Migracyjnym zawsze podkreslamy, ze dobra komunikacja jest
kluczem do porozumienia, a stot peten pysznosci to idealne miejsce do jej
rozwijania. Nasz przepis na udane spotkania opiera si¢ na kilku sktadnikach,
ktore sprawiajg, ze spotkanie przy stole jest miejscem, w ktérym taczg sie
réznorodnosc i szacunek.

Zainicjowanie rozmowy jest jak otwarcie ksiegi - kazdy z nas ma wyjgtkowa
historig do opowiedzenia. Zatem, zapraszajmy do rozmowy i zadawajmy
pytania, ktore otwierajg drzwi do dzielenia sig zyciowymi do$wiadczeniami.
Dzieki temu stworzymy przestrzen, w ktorej kazdy moze poczuc¢ sig doceniony
izrozumiany.

Dodajemy do tego szczypte empatii, bo starajgc sig zrozumie¢ zycie innych,
budujemy mosty migdzy nami. W PFM wazne sg nie tylko nasze historie, ale
takze umiejetnos$c wczucia sig w sytuacje innych, nawet jesli wydajg nam
sig obce. To wtasnie empatia sprawia, ze nasze spotkania sg petne wsparcia
i akceptaciji.

Otwarto$¢ na réznorodnosc¢ to kolejny kluczowy sktadnik naszego przepisu.
Kazdy z nas wnosi réznorodnos¢, a naszym celem jest poszukiwanie nowych
perspektyw i pomystéw. Unikamy pochopnego oceniania czy krytykowania,
a zamiast tego szukamy inspiracji i wspotpracy.

Czasem stworzenie dobrej relacji wymaga czasu. Dlatego nasz przepis
wzbogacamy rowniez o doze cierpliwosci - pozwalamy rozmowie rozwija¢ sie
naturalnie, bez pospiechu. Wtgczajgc do tego umiejetnos¢ stuchania, czynimy
nasze spotkania naprawde wartosciowymi.

Rozmowy przy stole to réwniez przestrzen dla réznych pogladow i opinii.
Tolerujemy rdznice, szanujemy je i staramy sig, aby nasze dyskusje nie
zamieniaty sie w spory. Kazda rozmowa jest dla nas okazjg do nauki.

W PFM wierzymy, ze przepis na bycie razem przy stole to proces ciggtej nauki
i adaptacji. Kazde spotkanie jest szansg na budowanie lepszych relaciji.

Po opanowaniu sztuki udanej rozmowy przy stole, pragniemy Was teraz
zaprosi¢ w podroz po kulinarnych zakamarkach $wiata. Przedstawione przez
naszych wolontariuszy przepisy nie tylko wprowadzg Was w s$wiat
réznorodnych smakow, ale takze stanowig zaproszenie do odkrywania
fascynujgcych historii i tradycji. Czas na niezapomniang kulinarng przygode!



Peoana Navoesia

Picana Navidefia, danie o bogate] historii, siggajgcej czasow hiszpanskich krolestw w Potosi,
przeszto ewolucje od hiszpanskiego gulaszu do potrawy z wykorzystaniem lokalnych
sktadnikow z Andow i Amazonii. Charakterystycznym elementem jest uzycie
fermentowanego napoju w procesie gotowania, co niektorzy wigzg z praktykami krolewskich
kucharzy, ktorzy dodawali wino lub piwo, aby zaspokoi¢ gusta rycerskie. Picafa, nazwa
pochodzi od kawatka wotowiny, ktory byt zarezerwowany na obchody Bozego Narodzenia
pod koniec XX wieku. W regionie andyjskim dodaje sie chufo Iub tunta (sfermentowane,

odwodnione ziemniaki), a w regionie Amazonii - $wieze lub suszone owoce.

Instrukcje

I Na $rednim ogniu rozgrzej patelnie

- z odrobing oleju. Obsmaz migso z
obu stron, tworzgc na nim chrupigcg
skorke. Nastepnie przetdz migso do
garnka, wlej 3 litry wody i gotuj na
duzym ogniu przez okoto godzing,
az migso zmieknie.

Na tej samej patelni podsmaz
przekrojong na pot cebule i marchewke.

Dodaj do garnka zielone chili bez
pestek, liscie laurowe, kminek, caty
pieprz i gotuj przez 2-3 godziny.

4 Po 2 godzinach do garnka dodaj
suttanki (opcjonalnie) i wymagana
ilos¢ wina. W razie potrzeby
uzupetnij wode, aby pokryta
migso. Gotuj kolejne 40 minut.

Sktadniki

* V2kg poledwicy wotowej

¢ Y2kgzeberek wieprzowych

¢ 4 duze marchewki

¢ 2duze czerwone cebule

* 2tyzki suttanek

* 300g zielonego chili

* 1gatgzka pietruszki

¢ 200ml czerwonego wina

« Okoto 3 litréw wody (w zaleznosci
od wielkosci garnka)

¢ Liscie laurowe

¢ 10 tyzeczek catego czarnego
pieprzu

¢ Kminek do smaku

e Olej

¢ Sol do smaku

. W oddzielnym garnku ugotuj obrane i umyte ziemniaki.

a W innym garnku ugotuj kukurydze z odrobing cukru i anyzu.

7 Podawaj danie, uktadajgc najpierw ziemniaki i kukurydze, a nastgpnie zalewajac

je przygotowang zupg.

Przepis dla 5 os6b

rZutor przepisu: Jose Torrez_—(

Boliwia



Busivels

Bufiuelo, znane rowniez jako stodkie pierogi, to danie gtgboko zakorzenione w
hiszpanskich tradycjach kulinarnych. Opisane w licznych starych hiszpanskich
poematach i legendach, buefuelo przeniknety do kultury kolumbijskiej, gdzie
zyskaty wtasny, lokalny charakter. W miastach takich jak Cali czy Bogota sg
one popularnym przysmakiem przez caty rok, ale w catej Kolumbii buenuelo
nabierajg szczegoblnego znaczenia w okresie $wigt Bozego Narodzenia, stajgc

sie nieodtgcznym elementem nocnych uroczystosci.

Instrukcje

! Wymieszaj wszystkie suche
sktadniki: skrobig kukurydziang,
cukier, proszek do pieczenia i skrobie
manioku. Przesiej je przez sito, aby
uniknac zanieczyszczen. Nastepnie
dodaj ser i wszystko dobrze
wymieszaj.

2 Dodawaj jajka po jednym, ciggle
mieszajgc ciasto, az stanie sig
gtadkie i zwarte, ale nie zbyt twarde
ani nie zbyt ptynne. W razie potrzeby
dodaj troche wody, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje.

Odstaw przykryte Sciereczka
ciasto na 20 minut.

Sktadniki

¢ 130 g skrobi kukurydzianej

(Maicena)

* 130 g skrobi z manioku
¢ 300 g startego potsolonego sera

kreolskiego

s 5 tyzeczki proszku do pieczenia
o VYatyzeczkisoli

* 120 ml cieptego mleka

* 50 gtartego cukru lub paneli

(tarta panela)

* 2jajka
¢ 1litr oleju do smazenia

Uformuj z ciasta kulki wielkosci mieszczacej sig w dtoni dorostej osoby.

Na gtebokiej patelni rozgrzej co najmniej 1litr oleju, idealnego do smazenia, aby
placuszki unosity sig na powierzchni. Smaz tylko w bardzo gorgcym oleju przez 6-8
minut, az placuszki same sig przewrocg, gdy bedg gotowe z kazdej strony.

Wyjmij placuszki i osusz na chtonnym papierze, az zmienig kolor i sie zarumienig.

No B & ®@

Podawaj z tradycyjng $wigteczng natillg.

- Przepis dla 6 0séb 1 1 autorka przepisu:Johana Salas Tupaz ‘
Kolumbia




Paksra

Jest to jedna z najpopularniejszych przekgsek na swigtowanie konca roku -
wsrod wielu innych - ale ta jest mojg ulubiong. Pakora to przekgska z bogatg
historig zakorzeniong w indyjskich tradycjach kulinarnych, a swoje poczatki
ma w starozytnosci. Dzigki réznorodnosci regionalnej i wptywowi kuchni
Mogotow, stata sie integralng czescig kultury indyjskiego jedzenia ulicznego,
festiwali oraz przysmakéw deszczowej pory monsunowej. W moim rodzinnym
regionie w Indiach nie obchodzili§my Bozego Narodzenia, poniewaz nasza
spotecznos¢ nie praktykuje tej tradycji. Jednak teraz, mieszkajgc w Polsce,

obchodze swigta wedtug polskich zwyczajow.

Instrukcje

2

ES

N O B

Obierz i umyj cebule, nastepnie

pokroj jg w bardzo cienkie paski.

W misce potgcz pokrojong cebule

z maka z ciecierzycy, startym imbirem,
posiekang kolendrg, kminem rzymskim,
kurkuma i chili.

Mieszajgc, stopniowo dodawaj wode,
az do uzyskania potptynnej konsystencii
Clasta.

Odstaw mieszaning na 10-20 minut, aby
sktadniki sie przesigknety.

Na patelni rozgrzej duzo oleju,
na $rednim ogniu - bedzie uzywany
do smazenia pakory.

Sktadniki

¢ 100gcebuli

* 200 g maki z ciecierzycy

¢ 1tyzeczka startego $wiezego
imbiru

¢ 50 g posiekanej $wiezej kolendry

¢ 1tyzeczka nasion kminu
rzymskiego

s V2tyzeczki kurkumy w proszku

e Vatyzeczki chili w proszku lub
posiekanej Swiezej papryczki
chilli (do smaku)

¢ 125 mlwody

¢ olejdo smazenia

Zacznij smazy¢ pakory, uzywajgc po okoto tyzce stotowej masy na jedng pakore.
Smaz kazdg pakore, obracajac jg, aby byta rownomiernie zarumieniona ze wszystkich

stron.

Gdy pakory bedg gotowe, wyjmij je na chtonny papier kuchenny, aby pozbyc sie

nadmiaru oleju.

Pakory najlepiej smakujg podane z sosem curry lub Swiezg mieta.

Przepis dla 3 osob

T‘autor przepisu: Pankaj Josrﬂ

Indie



Bolrma. farpag

Dolma Yarpaqg to tradycyjna potrawa Azerbejdzanu, znana jako jedna z najstarszych
narodowych dan tego kraju. W 2017 roku dolma zostata wpisana na liste dziedzictwa
kulturowego UNESCO. Jest to danie charakterystyczne dla azerbejdzanskiej kuchni,
czesto podawane podczas wesel i $wigt. Jest rowniez popularne w kuchniach innych
narodow regionu. Nazwa ,dolma“ odnosi si¢ do techniki przygotowania, polegajgcej na
napetnianiu lisci winogron roznymi farszami.

Instrukcje

; Przygotuj wczesniej ryz. Umyj go

. kilkukrotnie w garnku z wodg, az
woda nie bedzie metna. Potem
zalejryz wodg na okoto godzing.

W misce wymieszaj mieso z
2 posiekang cebulg. Odcedz ryz i
dodaj do mieszanki, wraz z
posiekanymi ziotami (lub
SuUSZonymi przyprawami).

Nastepnie dodaj sol, pieprz,
ciecierzyce i masto. Wszystko
doktadnie wymieszaj.

Odced? liscie winogron. Wez
"% pojedynczy lis¢, umiesc na srodku

porcje farszu, a nastepnie ztdz rogi

liscia, tworzac zwoj.

Sktadniki

* 150 g lisci winogron
* 500 g mielonej jagnigciny

(lub po 250 g mielonej
jagnieciny i wotowiny)
e 250gcebuli

e Solipieprz do smaku

¢ 1/2tyzeczki kurkumy

o Swieze ziota (kolendra,
koperek, migta, estragon)

¢ 50 gryzu krétkoziarnistego

* 50gciecierzycy
(opcjonalnie)

« okoto 30 g masta (dla

’ tagodniejszego smaku)

W garnku, na dnie ktérego umieszczasz odwrocony talerz deserowy lub spodek,
utoz przygotowane dolmy. Na wierzch potoz ciezki przedmiot (np. kamien), aby
zapobiec rozwijaniu sig dolm podczas gotowania. Nalej wody do poziomu talerza.

Doprowadz wode do wrzenia, nastgpnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
: przez 1,5 do 2 godzin, az migso i ryz bedg ugotowane.

Przepis dla 4 os6b

ﬁutor przepisu: Ogtay Mammaaﬂ
Azerbejdzan



Pellsle

Pettole sg tradycyjnie podawane we Wioszech podczas obchodow Bozego
Narodzenia i Sylwestra. Wtosi zwykle obchodzg wigilie Bozego Narodzenia kolacjg 24
grudnia, a prezenty otwierajg o potnocy. 25 grudnia odbywa sig uroczysty obiad,
podczas ktorego czesto gra sie w gry, np. w tombole lub w karty neapolitaniskie.
Sylwestrowy "Cenone di Capodanno”’, czyli Wielka Kolacja Noworoczna, to czas
rodzinnych spotkan przy stole, po ktorych ludzie czesto wychodza sie bawi¢ do
klubow czy barow.

Instrukcje == '
; Wsyp make do miski oraz dodaj, Sktadniki
rozkruszajgc je rekami.
e 500 g maki
Stopniowo dodawaj wodg do « 500 ml wody
miski, caty czas mieszajgc mase e 10gsoli
rekoma lub tyzka. o Swiezedrozdze (12g)
* 12 gsuszonych pomidorow
Gdy osiggniesz lepka i potptynng ¢ 20ganchois
konsystencje (jak pasta), dodaj * 60 gkalafiora
sol. ¢ 80 gkaparow

rekoma, rozpoczynajgc tym
samym proces wyrastania.

Przykryj miske folig aluminiowai pozwol ciastu odpoczac 2 godziny.
Najlepiej umiescic je w piekarniku z wtgczonym Swiattem, aby
temperatura utrzymywata sie migdzy 24 a 26 stopni Celsjusza.

Smaz ciasto. W garnku rozgrzej olej do temperatury 170 stopni Celsjusza i powoli
dodawaj kawatki ciasta, odrywane tyzka.

2
B
4 Kontynuuj energiczne mieszanie ’
6

Gdy ciasto nabierze ztotego koloru, wyjmij je z oleju. Pettole sg gotowe
do jedzenia.

g Mozesz doda¢ do ciasta rozne sktadniki, takie jak suszone pomidory, anchois,
kapary czy kalafiora. Osobiscie najbardziej lubig pettole z kaparami.

Przepis dla 3 0s6b ra‘utor przepisu: Daniele Casillﬂ
Wtochy




Pavé

W mojej rodzinie przygotowujemy kolacje wigilijng 24 grudnia. Przepis na pave byt
pierwszg rzeczg, ktérej nauczyta mnie gotowa¢ moja mama, dlatego zawsze
kojarze Boze Narodzenie z cudownymi chwilami spedzonymi z bliskimi. Pamigtam,
jak moja sgsiadka co roku uczyta mnie i mojg mame nowych przepiséw. Obchody
konca roku sg w Brazylii bardzo réznorodne. W moim miescie ludzie $wigtujg na
plazy z pokazem fajerwerkow.

Instrukcje
Sktadniki

I Ubij zottka z ekstraktem z wanilii
L maka kukurydziang i mlekiem. ¢ 500gmleka

Umiesc¢ na ogniu i gotuj, az masa

osiggnie potptynng konsystencje.

Uwazaj, aby sig nie przypalita.

W misce rozpusc czekolade w
kapieli wodnej i wymieszaj z

mlekiem skondensowanym, az
uzyskasz gestg konsystencje.

W innym naczyniu ubij smietang
na kremowa konsystencje.

skondensowanego
e 370ttka
* 80 g maki kukurydzianej
e 400 mImleka
¢ 400 g $mietany kremowki
o Ekstrakt z wanilii
« 250 g biszkoptow (ladyfinger)
* 150 g ciemnej czekolady

W misce uktadaj biszkopty maczane w mieszance czekoladowej, tworzac

warstwe.

Jako drugg warstwe dodaj mieszaning waniliowg, a nastepnie przykryj kolejng

warstwa biszkoptow.

Na wierzch natoz bitg Smietang i udekoruj wiorkami czekoladowymi lub startym

kokosem. Odstaw deser na 3 godziny do lodowki.

Przepis dla 6 os6b

T:utorka przepisu: Nubia Rodrigue 1

Brazylia



Podziekowania

Na zakonczenie tej wyjgtkowej publikacji serdecznie dzigkujemy wszystkim,
ktorzy przyczynili sig do jej powstania.

Przede wszystkim naszym niesamowitym wolontariuszom i wolontariuszkom,
ktorzy podzielili sig z nami swoimi ulubionymi przepisami i opowiedzieli o swoich
rodzinnych tradycjach $wigtecznych. Wasze historie i receptury dodajg tej
ksigzce nie tylko smaku, ale i gtebi. Jose Torrez, Johana Salas Tupaz, Pankaj
Joshi, Ogtay Mammadli, Daniele Casilli, Nubia Rodrigue - dzigkujemy!

Marynie Siliakovej, naszej niezwykle utalentowanej autorce grafik:
twoja kreatywnosc i artystyczne zdolnosci nadaty naszym przepisom
zycie | sprawity, ze kazda strona jest dzietem sztuki. Przepisy
wygladajg rownie apetycznie na papierze, jak i w rzeczywistosci.

Specjalne podzigkowania nalezg sig catemu zespotowi PFM, ktory nieustannie
pracuje na rzecz naszej fundacji, realizujgc nasze misje i cele. Wasze
poswiecenie i ciezka praca sg sercem wszystkiego, co robimy.

Pragniemy wyrazi¢ nasza gtgbokg wdzigcznos¢ dla Stowarzyszenia MOVA, ktére
zadbato o profesjonalne ttumaczenie, oraz dla Weroniki Pertowskiej, odpowiedzialnej
za staranny sktad tej publikacji. Wasze zaangazowanie i profesjonalizm miaty
kluczowe znaczenie dla jakosci i dostgpnosci naszego projektu. Jestesmy
niezmiernie wdzieczni za Wasz nieoceniony wktad.

Nie mozemy réwniez zapomnie¢ o naszych darczyncach,
darczyniach i organizacjach partnerskich, bez ktorych wsparcia
wiele z naszych dziatan nie bytoby mozliwych. Dzigkujemy za waszg
hojnosc¢ i zaufanie.

Na zakonczenie, sktadamy serdeczne zyczenia wszystkim naszym
czytelnikom i czytelniczkom. Niech te przepisy wniosg rados¢ do waszych
domow i serc, a wspolne gotowanie stanie sig zrédtem niezapomnianych
wspomnien i otwartosci na swiat.

Witgcz sie w budowanie otwartego iroznorodnego
spoteczenstwa w Polsce. Wspieraj dziatania Fundaciji
Polskie Forum Migracyjne!

— wptacajgc darowizneg przez strone (PayU):

Przekaz darowizng

- wptacajgc darowizne (jednorazowg lub cykliczng) na
konto bankowe: Fundacja Polskie Forum Migracyjne 79
10501025 1000 0023 1482 7813 Kod SWIFT: INGBPLPW Kod
IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

- przekazujgc 1,5% podatku nasz nr KRS 0000272075
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https://forummigracyjne.org/donate
https://forummigracyjne.org/donate

