Tapenade — prowansalska pasta
z oliwek 1 kaparow

Tapenade to aromatyczna pasta wywodzagca sie z regionu
Prowansji we Francji, ktdrej historia siega starozytnosci.
Nazwa pochodzi od prowansalskiego stowa ,tapeno” oznaczajgcego
kapary — jeden z kluczowych skt*adnikéw tego przysmaku.
Pierwsze udokumentowane receptury tapenade pojawity sie w XIX
wieku, gdy szef kuchni Meynier z Marsylii spopularyzowat te
paste jako wyrafinowany dodatek do potraw.

Tradycyjna tapenade sktada sie z czterech podstawowych
sktadnikéw:

= drobno posiekanych czarnych oliwek (najczesciej odmiany
Nicoise)

= kaparéw (okoto 5-7% catosci)

= filetdow z anchois (nadajgcych charakterystyczny umami
smak)

- wysokiej jakos$ci oliwy z oliwek extra virgin

Do pasty czesto dodaje sie takze czosnek, sok z cytryny oraz
ziota prowansalskie, ktdre podkreslaja jej Srdédziemnomorski
charakter. Wszystkie skt*adniki sg tradycyjnie ucierane w
mozdzierzu, co pozwala na stopniowe uwalnianie olejkow
eterycznych i intensyfikacje smaku.

Wartosci odzywcze 1 kulinarne
zastosowania

Tapenade to nie tylko przysmak o intensywnym smaku, ale
réwniez zrdédto cennych sktadnikéw odzywczych. Pasta jest
bogata w:

= nienasycone kwasy ttuszczowe pochodzgce z oliwy z oliwek
= przeciwutleniacze zawarte w oliwkach
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= witamine E wspierajgcq zdrowie skoOry
» zelazo i wapn w przyswajalnej formie

Réznice miedzy tapenadg z czarnych i zielonych oliwek s3
znaczgce. Czarna tapenade charakteryzuje sie gtebszym,
bardziej intensywnym smakiem =z nutami orzechowymi 1
ziemistymi. Zielona tapenade oferuje jasniejszy, S$Swiezszy
profil smakowy z wyraZniejszg kwasowo$cig i nutami ziotowymi.

W kuchni sSrodziemnomorskiej tapenade wykorzystywana jest na
wiele sposobow:

- jako pasta do pieczywa, szczegdlnie do bagietki 1lub
grzanek

» jako nadzienie do pieczonych warzyw (pomidory, papryka)

 jako marynata do mies, zwtaszcza jagnieciny i drobiu

= jako dodatek do makaronéw i risotto

= jako sktadnik soséw do ryb i owocdédw morza

Tapenade doskonale komponuje sie z innymi sk*adnikami kuchni
srédziemnomorskiej, takimi jak suszone pomidory, ser feta czy
Swieze ziota, tworzgc harmonijne potgczenia smakowe
charakterystyczne dla regionu Morza Srédziemnego.

Przepisy na domowa tapenade

Klasyczna tapenade z czarnych oliwek

Sktadniki:

=200 g wydrylowanych czarnych oliwek (najlepiej typu
Kalamata)

2 filety anchois

1 tyzka kaparéw

= 1 zgbek czosnku

=1 tyzka soku z cytryny

= 2-3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

- Swiezo zmielony czarny pieprz



Przygotowanie:

1. Oliwki doktadnie o0sgcz z zalewy 1 osusz papierowym
recznikiem.

2. Umies¢ oliwki, anchois, kapary i czosnek w malakserze.

3. Miksuj pulsacyjnie do uzyskania grubo posiekanej masy.

4. Dodaj sok z cytryny i stopniowo wlewaj oliwe podczas
dalszego miksowania.

5. Dopraw pieprzem i w razie potrzeby dodaj wiecej oliwy.

Konsystencja klasycznej tapenade powinna byc¢ dos¢ gesta, ale
tatwa do rozsmarowania. Przechowuj w szczelnie zamknietym
pojemniku w loddéwce do 7 dni, przykrywajgac wierzch cienka
warstwg oliwy.

Tapenade z zielonych oliwek

Sktadniki:

= 200 g wydrylowanych zielonych oliwek

» 1 tyzka kaparéw

=2 filety anchois

=1 zgbek czosnku

» 2 tyzki Swiezych ziét* (rozmaryn, tymianek lub bazylia)
= 2-3 tyzki oliwy z oliwek

=1 tyzeczka skérki z cytryny

 Pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Osgcz oliwki z zalewy i osusz.

2. Posiekaj drobno ziota.

3. W malakserze umie$¢ oliwki, kapary, anchois, czosnek i
ziota.

4. Miksuj do uzyskania pozgdanej konsystencji.

5. Dodaj skoérke z cytryny i stopniowo wlewaj oliwe podczas
miksowania.

Warianty ziotowe:



=Z rozmarynem: dodaj 1 tyzeczke $wiezego posiekanego
rozmarynu dla intensywnego aromatu

=Z tymiankiem: 2 %tyzeczki $wiezych listkéw tymianku
nadadzg delikatny ziotowy posmak

»Z bazylig: 1 *yzka sSwiezej bazylii wprowadzi
srédziemnomorskag nute

Nowoczesne wariacje tapenade

Tapenade z suszonymi pomidorami:

= 150 g czarnych oliwek

= 50 g suszonych pomidordow w oliwie

1 tyzka kaparéw

1 zgbek czosnku

1 Xyzeczka oregano

2 Xyzki oliwy z suszonych pomidoroéw
= Szczypta chili (opcjonalnie)

Tapenade z orzechami:

= 180 g czarnych oliwek

= 30 g orzechdéw piniowych lub wtoskich (prazonych)
=2 filety anchois

1 tyzka kaparéw

= 1 zgbek czosnku

= 2 tyzki oliwy z oliwek

=1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Weganska tapenade:

= 200 g mieszanych oliwek

=1 tyzka kaparéw

= 1 zgbek czosnku

=1 tyzeczka pasty miso (zamiast anchois)
= 2 Xyzki ptatkoéw drozdzowych

= 2-3 tyzki oliwy z oliwek

= Sok z potowy cytryny



Sposoby serwowania tapenade
Jako dodatek do pieczywa:

 Podawaj z bagietka, grzankami lub krakersami
Smaruj na tartinkach z dodatkiem Swiezych pomidoréw i

bazylii
»tgcz z serami typu feta Llub Kkozi na pieczywie
petnoziarnistym

Jako marynata:

= Nacieraj kurczaka lub rybe tapenada na 2 godziny przed

grillowaniem

 Dodaj 2 tyzki oliwy do tapenade i marynuj krewetki przed
smazeniem

 Nadziewaj filety rybne mieszankg tapenade z serem
ricotta

W sosach do makaronoéw:

» Rozrzedz 2 %yzki tapenade z 3 tyzkami oliwy i 100 ml
gorgcej wody z makaronu

» Potgcz z kremowym sosem smietanowym do tagliatelle

» Dodaj do sosu pomidorowego dla wzbogacenia smaku



