Awantura 0 sardynke —
Sréodziemnomorski przysmak w
polskiej kuchni

»Awantura o sardynke” to fascynujace danie, ktdérego nazwa
intryguje tak samo jak smak. Potrawa ta, mimo swojej obecnos$ci
w polskiej kuchni, ma korzenie gteboko osadzone w basenie
Morza Srdédziemnego, skad przywedrowata na polskie stoty, by z
czasem zyska¢ wtasng, unikalng tozsamosc¢.

Srédziemnomorskie inspiracje

Pierwotna wersja ,Awantury o sardynke” wywodzi sie z
nadbrzeznych regionéw Wtoch, Hiszpanii i Portugalii, gdzie
sardynki stanowity podstawe codziennego jadtospisu. W tych
regionach juz w XVII wieku przygotowywano podobne dania:

- Sardele alla siciliana - sycylijska potrawa %tgczaca
sardynki z chlebem, czosnkiem i zio*ami

- Escabeche de sardinas — hiszpanska metoda marynowania
sardynek w occie z dodatkiem warzyw

Sardynka, mimo swojej niewielkiej wielkosSci, zawsze odgrywatla
ogromng role w kuchni Srdédziemnomorskiej, bedgac Zrdédtem
biatka dla ubozszych warstw spoteczenstwa — podkresla dr
Matgorzata Kowalska, badaczka historii kulinaridw.

Kluczowym elementem, ktdéry przeniknat do polskiej wersji, by%a
technika warstwowego uktadania sktadnikdéw, co pozwalato na
intensyfikacje smaku i przedtuzenie trwatos$ci potrawy.

Polska adaptacja i regionalizmy

Do Polski , Awantura o sardynke” trafita prawdopodobnie w XVIII
wieku za sprawg kontaktéw handlowych =z Kkrajami
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Srédziemnomorskimi. Poczatkowo byt*a daniem elitarnynm,
dostepnym gtéwnie na dworach magnackich, gdzie sardynki
stanowity luksusowy import.

Z czasem potrawa ulegta demokratyzacji 1 adaptacji do
lokalnych warunkéw:

W Wielkopolsce do dania dodawano wiecej warzyw
korzeniowych i mniej ostrych przypraw

Na Pomorzu wzbogacano je o lokalne ryby, czasem
zastepujgc sardynki Sledziem

=W Matopolsce charakterystycznym dodatkiem staty sie
suszone grzyby i wieksza ilos$¢ czosnku

Wspbétczesna polska wersja ,Awantury o sardynke” zazwyczaj
zawiera warstwy chleba, sardynek, cebuli i jajek, potaczonych
sosem na bazie oliwy i octu. Niektdére warianty wzbogacane sa o
pomidory, papryke czy ogorki kiszone, co nadaje potrawie
wyrazisty, kwasno-stony profil smakowy.

Ciekawostka: Nazwa ,Awantura o sardynke” pojawita sie dopiero
w latach 60. XX wieku 1 nawigzuje do intensywnego,
,awanturniczego” potgczenia smakéw oraz faktu, ze sardynki —
mimo niepozornego wygladu — stajg sie w tym daniu gtownym
bohaterem kulinarnej kompozycji.

Przygotowanie wspotczesnej
sAwantury o sardynke”

»Awantura o sardynke” to tradycyjne polskie danie, ktére w
nowoczesnej kuchni przezywa prawdziwy renesans. Jego
przygotowanie nie jest skomplikowane, ale wymaga odpowiedniego
doboru sktadnikéw i techniki, by wydobyc¢ charakterystyczny
smak.



Sktadniki 1 proces przygotowania

Niezbedne sktadniki podstawowe:

=400 g filetdédw z sardynek (sSwiezych lub z puszki w
oliwie)

=4 jajka

= 2 cebule

= 3 tyzki butki tartej

= 2 Xyzki magki pszennej

=4 txyzki oliwy z oliwek

» S61, pieprz, sok z cytryny

- Swieze ziota (koperek, natka pietruszki)

Wspétczesne alternatywy: Zamiast tradycyjnych sardynek mozesz
uzy¢ makreli, $ledzi lub dla wersji weganskiej — tofu
marynowanego w algach morskich i przyprawach rybnych.

Krok po kroku:

1. Sardynki oczys$¢ (jesli uzywasz Swiezych) lub odsacz z
oliwy (jesli z puszki) i pokrdj na mniejsze kawatki.

2. Cebule posiekaj w drobng kostke i zeszklij na oliwie.

3. W misce wymieszaj sardynki, podsmazong cebule, butke
tartg i posiekane ziota.

4. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

. Jajka roztrzep w osobnym naczyniu.

6. Uformuj z masy rybnej niewielkie kotleciki, obtocz w
mace, nastepnie w jajku.

7. Smaz na rozgrzanej oliwie po 3-4 minuty z kazdej strony,
az uzyskajg ztocisty kolor.

ul

Wskazowka eksperta: Aby uzyskac¢ idealng konsystencje, przed
smazeniem wstaw mase do loddéwki na 30 minut. Dzieki temu
kotleciki nie bedg sie rozpadac¢ podczas obrébki termicznej.



Nowoczesne interpretacje 1 serwowanie

Wspotczesne wariacje:

-Srédziemnomorska wersja — dodaj do masy suszone
pomidory, kapary i oliwki

= Fusion z kuchnia azjatycka — wzboga¢ sos sojowy, imbir i
kolendre

-Wersja premium - potagcz sardynki z krewetkami i
dodatkiem szafranu

Idealne dodatki:

» Klasycznie: ziemniaki puree z koperkiem i mizeria

» Nowoczes$nie: kasza bulgur z grillowanymi warzywami

= Dla koneserdw: risotto szafranowe z karmelizowanymi
pomidorkami koktajlowymi

Sos doskonaty: Przygotuj lekki sos jogurtowo-cytrynowy z
dodatkiem Swiezych ziét lub aioli z pieczonego czosnku, ktére
podkresla smak sardynek.

Sposob podania: Serwuj ,Awanture o sardynke” na podgrzanym
talerzu, udekorowanym mikro-ziotami i kroplami oliwy
cytrynowej. Dla efektu wizualnego dodaj jadalne kwiaty Llub
prazone pestki s*onecznika, ktdore wprowadzg element
chrupkosci.
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