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Absolwentka misjologii na UKSW. 2008 ziozyta prace
magisterskg pt. Tradycyjne positki zydéw, muzutma-
néw i hinduistéw. Studium religiologiczne. Promotorem
pracy byt prof. dr hab. Eugeniusz Sakowicz. Ukonczyta
‘ rowniez studia podyplomowe na Uniwersytecie War-

\ szawskim, na Wydziale Polonistycznym (panel pt. Sfo-
wo na ekranie, w mowie i w pisSmie - studia podyplomowe w zakresie
zawoddéw medialnych). Obecnie doktorantka religiologii na Wydzia-
le Teologicznym UKSW. Zainteresowania naukowe: religia i kultura,
wptyw religii na zwyczaje kulinarne. Uczestniczka wielu sympozjow
i konferencji. Wygtosita m.in. referaty pt. Kuchnia pendzabska, Swie-
ta zydowskie, Etyka judaizmu.

Wigkszoéci Europejczykéw kuchnia arabska kojarzy sie
z kebabami i falafelami, sprzedawanymi w prawie kaz-
dym miescie i miasteczku europejskim. W rzeczywistosci pod pojeciem
kuchnia arabska kryje sie wielka réznorodnosé i bogactwo smakow.
Geograficznie jest rozciagnieta od Indii az po kraje pétnocnej Afryki,
dlatego wyrdznia sie dwa typy tej kuchni: bliskowschodni oraz $réd-
ziemnomorski. W tym drugim regionie, ze wzgledu na klimat w kuchni
dominuja ryby, owoce i warzywa, natomiast w rejonach pustynnych je-
dzenie jest bardziej ubogie, proste. Charakter kuchni arabskiej ukszta-
towalo nie tylko rozlegte potozenie, ale takze styl zycia nomadéw oraz
przepisy religijne muzulmanéw'.

Pierwotnie kuchnia koczowniczych Arabéw opierala sie
w gléwnej mierze na kwasnym baranim mleku, baraninie, kusku-
sie i daktylach. Nomadowie prowadzac wedrowny tryb zycia jadali
w sposoOb prosty, a przyrzadzane potrawy musiaty by¢ tatwe do trans-
portu i niepsujace sie.

L Zob. Islam, krétki zarys, Warszawa 1989.
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Arabowie podbijajac kolejne ziemie ,asymilowali” lokalne
zwyczaje kulinarne. Dzieki temu kuchnia ta jest tak bardzo réznorod-
na. Od Egipcjan Arabowie przejeli np. zamilowanie do pieczonej gesi
czy fasoli. Nawet cieciorka - nieodzowny skladnik hummusu, czyli
pasty z ugotowanej i utartej ciecierzycy, zmiazdzonego czosnku, pa-
sty sezamowej i cytryny - pochodzi pierwotnie z Egiptu. Egipcjanie
zauwazyli zamilowanie Arabéw do dobrego jedzenia. Bardzo szybko
wykorzystali te wiedze w interesach. By handlowaé z Arabami zajeli
sie hodowla daktyli - arabskiego przysmaku, serwowanego najczesciej
jako purée lub w wersji nadziewane;j.

Imperium rozrastalo sie, a kuchnia arabska stawala sie coraz
bardziej wykwintna i wyrafinowania. Z Syrii muzuilmanie przejeli do
swej kuchni oliwe, dzieki Libariczykom i Asyryjczykom rozsmakowali
sie w owocach (np. figach, bananach, pomarariczach). Réwniez bardzo
popularny i ceniony dzisiaj jogurt zwany airan, serwowany we wszyst-
kich restauracjach i fast-foodach arabskich, zainspirowany zostal napo-
jem pitym przez mieszkanicéw Kaukazu.

Wraz z przejeciem wladzy przez Abbasydéw w roku 750 i prze-
niesieniem stolicy do Bagdadu w kuchni arabskiej wystapily pewne mo-
dyfikacje w wyniku fascynacji kulturg Sasanidéw? Dania z tamtego okre-
su do dzisiaj nosza miano perskich. Nadziewanie migsem liSci winogron
czy podawanie mies na zimno - swdj poczatek w kuchni arabskiej za-
wdziecza wladnie tamtemu okresowi. Persowie wprowadzili do kuchni
arabskiej desery, potrawy z warzyw i ryzu oraz stodko-kwasne dania®.

Zupelnie inne zwyczaje kulinarne przejeli Arabowie od ludéw
mniej zamoznych. Mongotowie zywili sie gléwnie prosto przyrzadzo-
nym migsem oraz kumysem, czyli sfermentowanym kobylim mlekiem.

Oczywiscie Arabowie nie tylko czerpali ze sztuki kulinarnej
podbijanych krajow, ale tez ich kuchnia byla inspiracjq dla innych. Tur-
cy rozpowszechnili smaki swego stotu na Batkany, Wegry i do Gregji,
w ktérych do dzi$ odnajdujemy te Slady*.

Co ciekawe, to podobno wlasnie Arabowie przywiezli w XI wie-
ku na Sycylie suchy makaron. Jako nomadzi musieli mie¢ fatwa do prze-
chowywania, szybka w przygotowaniu i pozywna zywnos¢, a makaron
spelnia wszystkie te kryteria®.

Wplywy kulinarne orientu dotarty réwniez do Polski, gtow-
nie za posrednictwem Ormian, ktérzy w ramach wymiany handlowej

2 Sasanidzi - dynastia panujaca w Iranie w latach 224-651 naszej ery.

3 Zob. K. Pospieszalska, Swiat na talerzu. , Kuchnia arabska”, Warszawa 1991, s. 9.
4 Zob. R. Lewis, Zycie codzienne w Turcji Osmarniskiej, Warszawa 1984, s. 112.

5 Zob. www.mediterraneo.blox.pl [dostep: 10.01.2012].
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sprowadzali do Rzeczpospolitej ze Wschodu rézne nowinki. Specjaly
trafialy réwniez na st6t monarszy, jako dary od postéw suttarnskich.
Réwniez polscy kupcy wyprawiali sie w dalekie podréze, by przy-
wiez¢é egzotyczne przyprawy i inne osobliwoéci Orientu®. W dzietach
z tamtego okresu wymienia sie bogactwo przypraw korzennych. Znaj-
dowaly sie tam takie rarytasy, jak imbir, cynamon, kmin, gatka musz-
katolowa, anyz, pistacje czy kolendra. Fulwiusz Ruggieri pisat o kuch-
ni polskiej: ,Dodaja wiele korzeni do kazdej potrawy, wiecej niz kazdy
inny naréd, i uzywaja wiele cukru”’. Cudzoziemcy gorszyli sie nawet,
ze polska szlachta wydaje tysiace talaréw na cukier, korzenie i bakalie.
Za panowania Jana III Sobieskiego w Polsce pojawila sie kolejna no-
winka ze wschodu - kawa.

Na menu Arabéw wielki wptyw ma islam. B6g zezwala czlto-
wiekowi korzysta¢ z niemal wszystkich daréw natury, poza wieprzo-
wing, padling i krwig (Koran). Tradycja, czyli sunna do listy zakaza-
nych produktéw dodaje réwniez zwierzeta pociggowe i domowe (kon,
osiol, kot, pies), dzikie i drapiezne (lew, szakal, wilk, lis), a takze malpy
oraz plazy (waz, zaba) i niektére ptaki (sep, wrona).

Mieso, zeby byto halal - musi zosta¢ odpowiednio przygoto-
wane. Przeciwienistwem halal jest stowo haram, ktére oznacza to, co
zakazane. W rytualnym uboju nad kazdym zabitym zwierzeciem na-
lezy wypowiedzie¢ formute ,W imie Boga” lub , Bog jest najwiekszy”,
czemu powinno towarzyszy¢ przekonanie, ze zycie wraca do stworcy.
Zwierze nalezy zwréci¢ w strone Mekki, a nastepnie nozem podciaé
mu gardlo i zadbac o to, by catkowicie wyciekla z niego krew. Nalezy
to zrobi¢ w taki sposdb, by zwierze jak najmniej cierpiato. Islam zabra-
nia ponadto polowac i zabija¢ w innym celu, niz zdobycia pozywienia.

Arabowie styna ze swej goscinnosci, stoly uginaja sie od jedze-
nia. Gléwny posilek dnia skiada sie z przynajmniej kilku dan. Tradycyj-
nie najpierw podaje si¢ meze, czyli przystawki. Moga to by¢ wszelkiej
masci salatki, z najpopularniejsza taboole na czele, ktéra przyrzadza sie
z kilku peczkoéw natki pietruszki, kaszy burgul, drobno posiekanych
pomidoréw, cebuli i miety, a wszystko doprawione jest sokiem z cytry-
ny. Innym pysznym meze jest salatka z grillowanym baklazanem z ta-
hing (pasta sezamowa) i pomidorami. Na stole nie moze tez zabrakna¢
laban, czyli jogurtu czesto podawanego z ogérkiem, mieta, sola i czosn-
kiem, Najlepiej smakuje z chlebkiem pita albo jako sos do falafela.

6 Zob. M. i ]. Lozinscy, Wokdt stotu i kuchni, Warszawa 1994, s. 40.
7 Zob. E. Rykaczewski, Relacje nuncjuszéw apostolskich i innych oséb o Polsce,
Berlin-Poznan 1864.
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Mimo upatéw, w krajach arabskich bardzo popularne sa kalo-
ryczne zawiesiste zupy. Ich podstawowym sktadnikiem sa zazwyczaj
rosliny straczkowe - soczewica, ciecierzyca, groch czy bob.

Mieso to podstawowy sktadnik arabskiej kuchni. Najpopular-
niejsza jest jagniecina i baranina. Najczesciej mieso grilluje sie badz
dusi w tadzin. Jest to gliniane naczynie zlozone z trzech czesci, z cha-
rakterystycznym kominem, talerzem z rantem i waza, w ktérej uktada
sie rozzarzone wegle. Kawatki miesa dusi sie w oliwie, z dodatkiem
zi6l, czosnku i innych przypraw, albo w jogurcie.

Na stole arabskim nie moze zabraknaé¢ warzyw. Jada sie fa-
szerowane mielonym miesem baklazany czy papryki. Podaje sie tez
warzywa w cieScie smazone na gtebokim tluszczu. Bardzo popularny
réowniez i w Europie jest falafel - kulki ulepione z przetartej ciecierzycy,
czosnku, cebuli i pietruszki i usmazone w glebokim tluszczu.

Pieczywo obecne jest przy kazdym positku. Chubz to wtasci-
wie plaski placek, bez zakwasu. Wypieka sie go w opalanych weglem
piecach. Ciasto rozwatkowuje sie na okragty placek i przykleja do we-
wnetrznej Sciany pieca. Gdy zaczng tworzy¢ sie bable, placek wycia-
ga sie za pomoca haka. Do dzi§ w wielu wioskach sa wspdlne piece.
Korzystajac z niego oznacza sie przygotowywane placki wlasnym
znakiem lub pieczecia. Chleb nie tylko jest dodatkiem do dan. Przede
wszystkim stuzy jako talerz (wklada sie do niego satatke, kebab czy
inne danie), a takze tyzka, bo nim nabiera si¢ przysmaki.

Od wiekéw na Bliskim Wschodzie wysoko ceni sie pszenice.
Otrzymywane kasze sg podstawa praktycznie wszystkich dan, sata-
tek, a nawet deseréw. Jarish czy burgul moze by¢ po prostu ugotowany
w wodzie, rosole albo usmazony z oliwa czy mastem. Kuskus nato-
miast zalewa sie goracym bulionem, woda albo gotuje na parze. Dodaje
sie do nich mieso, sos albo faszeruje nimi warzywa.

Mleko bylo podstawa kuchni Beduinéw, ze wzgledu na trud-
nosci z przechowywaniem zakwaszano je. Jogurty pije sie wymieszany
z woda (ajran), podaje z dodatkami - sosem lub dipem, albo dusi sie
W nim mieso jagniece.

Oczywiscie, swdj oryginalny smak potrawy arabskie zawdzie-
czaja przede wszystkim przyprawom. Najbardziej popularne to kmi-
nek, anyz, szafran, kurkuma, sezam i oczywiscie papryczki chilli.
Z tych ostatnich wytwarza sie paste harisse.

Wazne miejsce zajmuja réwniez orzechy, przede wszystkim
migdaly. Ich stodko-gorzki smak symbolizuje ludzkie zycie. Spozywa
sie takze pistacje (Syria jest ich najwiekszym producentem na $wiecie),
orzechy laskowe, nerkowce, orzeszki ziemne i pinii. Stanowia one do-
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skonalg przekaske, ale sa réwniez dodatkiem do dar i deseréow. Popu-
larnoscia ciesza sie réwniez suszone owoce — morele, daktyle, figi.

Arabowie znani sg ze swego zamilowania do stodyczy, czyli
halawiyat. Ich smakolyki opieraja sie gtéwnie na miodzie, daktylach
i orzechach. Popularny deser zwany baklava przyrzadza sie z cien-
kich jak bibutka ptatkéw ciasta pélfrancuskiego, orzechéw pistacjo-
wych i miodu ukladanych warstwami (takich warstw moze by¢ nawet
czterdziesci). Zazwyczaj baklawe je sie w postaci malych ciasteczek
w ksztalcie romboéw, polanych syropem®. Jako desery jada sie réwniez
owoce podawane na r6znorakie sposoby, np karmelizujac, jako dzemy,
albo po prostu na surowo.

Do deseru podaje si¢ zazwyczaj migtowa herbate (ataj), wode
owocowq lub kawe. Picie kawy i herbaty to w krajach arabskich rytuat.
Nie nalezy odmawia¢ poczestunku herbatg lub kawg - bytoby to uzna-
ne za niegrzeczne. Kawe najczesciej zaparza sie w specjalnym imbryku.
Zachowanie proporgdji jest niezwykle istotne. Jedna tyzka kawy i cukru
powinna przypadac na jedna filizanke. Kawa wraz z cukrem dodawa-
na jest do gotujacej sie w naczyniu wody, a nastepnie ptyn zagotowuje
sie na $rednim ogniu. Zabieg powtarza sie trzykrotnie. Czesto do kawy
dodaje sie kardamonu, ktéry nadaje jej charakterystyczny posmak.

Prorok Mahomet nakazat jes¢ nie w samotnosci, a w towarzy-
stwie: ,Jedzcie razem, niech poblogostawione bedzie towarzystwo”.
Niskie stoly zastawia si¢ jedzeniem. Czesto nie podaje sie oddzielnych
talerzy czy sztuécéw, ale je sie prawaq reka (trzema jej palcami), lub for-
mujac sobie ,tyzke” z chleba. Najwygodniej siedzi sie na poduszkach
ze skrzyzowanymi nogami. Przed jedzeniem nalezy oczywiscie umy¢
rece i wypowiedzie¢ podzigkowanie Allahowi, podobnie jak po uczcie.
Na koniec w dobrym tonie jest wsta¢ i pomoée posprzataé, do czego
zobowigzani sg takze mezczyzni.

8 Zob. MLE. Halibanski, Leksykon sztuki kulinarnej, Warszawa 1987.
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Streszczenie

Artykut jest proba ukazania specyfiki kuchni arabskiej. Ponie-
waz jest ona bardzo bogata i urozmaicona, przedstawiane sa opisy cha-
rakterystycznych potraw dla danego kraju (czy krainy geograficznej).
Autorka przybliza smaki i potrawy $wiata arabskiego, a takze ukazuje,
jak duzy wplyw moze mie¢ wiara na to, co i jak si¢ jada. W artyku-
le, poza najczesciej wystepujacymi potrawami i sktadnikami, opisane
sq takze zwyczaje przygotowywania i spozywania positkéw oraz ich
wplyw na zdrowie i samopoczucie.

Stowa kluczowe: kuchnia arabska, historia, wptywy, tradycja.

Julia Kohman-Kulisiewicz
The Arabian Cuisine

Abstract

The present article attempts to present the peculiarity of the
Arabian cuisine. Since it is very rich and varied, there are descriptions
of the most characteristic dishes for a given country (or a geographic
region). The present author acquaints the readers with the tastes and
dishes of the Arabian world and also what a great impact faith may
have on what people eat and how they eat. In the article, there are, ex-
cept for the most popular dishes and ingredients, the customs concern-
ing preparation and partaking of meals are described as well as their
influence on mood and health.

Key words: Arabian cuisine, history, influences, tradition.



