Ajilaco — tradycyjna
kolumbijska zupa 1 jej
sekrety przygotowania

Ajiaco to wyjatkowa zupa wywodzgca sie z regionu Bogoty,
stolicy Kolumbii, gdzie zyskata status dania narodowego. Jej
historia siega czasdow prekolumbijskich, kiedy to rdzenni
mieszkancy Andéw przygotowywali potrawy na bazie lokalnych
ziemniakow. Z biegiem czasu, po przybyciu Hiszpanow w XVI
wieku, danie ewoluowa*o, wzbogacajgc sie o nowe sktadniki.
Najbardziej charakterystycznym elementem Ajiaco jest
wykorzystanie trzech rodzajow andyjskich ziemniakéw: papa
criolla (zo6tte, kremowe ziemniaki), papa sabanera (ziemniaki o
twardszej strukturze) oraz papa pastusa (ziemniaki magczne).
Kluczowym sktadnikiem nadajgcym zupie niepowtarzalny aromat
jest guascas — lokalne zioto o lekko ziemistym smaku, nazywane
réwniez ,zielem bogotanskim”.

Ajiaco to wiecej niz potrawa — to symbol kolumbijskiej
tozsamosci narodowej, tgaczgcy tradycje kulinarne rdzennych
mieszkancoéw z wptywami europejskimi.

Regionalne odmiany 1 wartosci
odzywcze

W réznych czesciach Ameryki Potudniowej spotykamy odmienne
wersje Ajiaco. W Kolumbii dominuje bogotanska wersja z
kurczakiem, ziemniakami i kukurydzg. Na Kubie przygotowuje sie
wariant z wieprzowing 1 warzywami korzeniowymi, podczas gdy w
Peru Ajiaco zawiera suszone mieso (charqui) i lokalne ziota. W
Chile zupa czesto zawiera dynie i fasole. Kazdy region nadaje
zupie wtasny charakter, zachowujac jednak podstawowg idee
gestej, sycagcej potrawy.
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Pod wzgledem wartosci odzywczych Ajiaco stanowi
petnowartosciowy positek. Ziemniaki dostarczajg weglowodandéw i
btonnika, kukurydza dostarcza witamin z grupy B, a mieso
(najczesciej kurczak) zapewnia biatko. Kapary, tradycyjnie
dodawane jako przybranie, zawierajg przeciwutleniacze i
zwigzki przeciwzapalne. Smietana wzbogaca zupe o waph i
witamine D, podczas gdy guascas dostarcza mineratdw i zwigzkow
bioaktywnych. Jedna porcja Ajiaco (oko*o 300 ml) zawiera
Srednio:

» 350-400 kcal

= 20-25 g biatka

= 15-18 g ttuszczu

- 35-40 g weglowodandw

» Znaczace ilosci potasu, fosforu i witamin A, C oraz z

grupy B

Przygotowanie zupy Ajiaco krok po
kroku

Lista niezbednych sktadnikow do
przygotowania autentycznej zupy Ajiaco

Do przygotowania tradycyjnej kolumbijskiej zupy Ajiaco
potrzebujesz nastepujgcych sktadnikéw:

= 1 kg kurczaka (najlepiej udka lub podudzia z koscig)

=3 rodzaje ziemniakow: 500 g ziemniakéw typu C
(maczystych), 300 g ziemniakdéw typu B (wszechstronnych)
1 200 g ziemniakdéw typu A (twardych)

kolby kukurydzy, pokrojone na 3-4 cm kawatki

duze cebule, posiekane

zgbki czosnku, drobno posiekane

tyzki oliwy z oliwek

litry bulionu drobiowego

liscie laurowe
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=30 g lisci guascas (mozna zastapi¢ mieszankg tymianku i
oregano)
= S61 i pieprz do smaku

Dodatki do serwowania:

» 200 ml $mietany kreméwki 30%
= 2 awokado, pokrojone w kostke
» 2 tyzki kaparéw

- Swieza kolendra

= Limonka pokrojona w ¢wiartki

Szczegotowy przepis 1 porady serwowania

Krok 1: Przygotowanie bazy zupy

1. W duzym garnku rozgrzej oliwe i zeszklij cebule (okoto 5
minut).
. Dodaj czosnek 1 smaz przez 1 minute, az uwolni aromat.
3. Wk6z kawatki kurczaka, lekko przyrumien z kazdej strony
(okoto 5-7 minut).
4, Wlej bulion, dodaj 1liscie laurowe i doprowadZ do
wrzenia.
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Krok 2: Dodanie ziemniakow

1. Ziemniaki typu C pokrdéj w kostke 1 cm i dodaj do zupy.
Gotuj przez 15 minut.

2. Ziemniaki typu B pokrdj w wieksze kawatki (2 cm) i dodaj
do zupy. Gotuj kolejne 10 minut.

3. Ziemniaki typu A pokréj w 3 cm kawatki i dodaj wraz z
kukurydza. Gotuj przez 15 minut.

Krok 3: Finalizacja zupy

1. Wyjmij kurczaka, oddziel mieso od kosSci i rozdrobnij.

2. Dodaj liscie guascas (lub mieszanke ziét) i gotuj przez
5 minut.

3. Zwr6¢ uwage, ze czes$¢ ziemniakow typu C powinna sie
rozgotowaé¢, tworzac naturalnie gestg konsystencje.



4. Dopraw solg i pieprzem.

Najczestsze btedy podczas przygotowania:

» Uzywanie tylko jednego rodzaju ziemniakéw — rézne typy
zapewniajg odpowiednig teksture

» Zbyt krotki czas gotowania — zupa potrzebuje minimum 45
minut, aby smaki sie potaczyty

 Pomijanie gquascas — to kluczowy sktadnik nadajacy
charakterystyczny smak

Porady dotyczgce serwowania:

 Podawaj goraca zupe w gtebokich miseczkach

= Kazdy gos$¢ powinien samodzielnie doda¢ dodatki wedtug
uznania

» Tradycyjnie najpierw dodaje sie Smietane, nastepnie
kapary, awokado i kolendre

= Skropienie sokiem z limonki tuz przed jedzeniem wydobywa
petnie smaku

Przechowywanie i odgrzewanie:

= Zupa Ajiaco zachowuje swiezo$¢ w lodéwce do 3 dni

= Najlepiej przechowywa¢ jg bez dodatkéw

= 0dgrzewaj na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu

Nie zaleca sie mrozenia ze wzgledu na zmiane
konsystencji ziemniakdw

Alternatywna wersja dla polskich warunkow:

Jesli nie mozesz znalez¢ guascas, przygotuj mieszanke z 1
tyzki suszonego oregano, 1 %*yzeczki tymianku i 1 *yzeczki
lubczyku. Zamiast tradycyjnych kolumbijskich ziemniakdéw mozesz
uzy¢: Irga (typ C), Bryza (typ B) i Denar (typ A).



