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KUCHNIA POLSKI

Porcja szarlotki z soczystych jabtek przykrytych kruchym ciastem; tyk
barszczu z kiszonych tydzien burakdw; smak recznie lepionych piero-
gdw, z ktérych wysypuiqg sie zebrane w lesie jagody; kes smazonej ryby
ztowionej rano w wodach Morza Battyckiego — kuchnia polska to suma
produktdw znanych tu od stuleci. Smakuje owocami z polskich sadéw
i plantacii: jabtkami, gruszkami, truskawkami i $liwkami, oraz tymi zebra-
nymi w lesie: jagodami, malinami, jezynami. Petna jest niezliczonych
kasz i warzyw — kapusty, ziemniakdéw, burakéw czy roslin strgczkowych,
przede wszystkim grochu i fasoli. Jest w niej miejsce na ryby — niegdys
gtownie stodkowodne, dzi§ czesciej morskie —i na mieso: dréb, dziczyzne
czy rozpowszechniong w czasach PRL wieprzowine.

Kuchnia polska to takze techniki, ktérymi postugujg sie tu gospodynie
i gospodarze, a ktérymi czesto potrafig zadziwi¢ swoich gosci. Powszech-
ne do dzi§ kwaszenie rozmaitych produktéw pozwalato niegdys na kon-
serwacje zywnosci. Polacy kiszg przede wszystkim ogdrki i kapuste, a z za-
kwaszonej maki zytniej przygotowujg jednqg z najbardziej tradycyjnych
zup w Polsce - zurek. Kuchnia polska pachnie takze dymem z wedzarni,
a wedzone ryby, sery, wedliny (ze stynng kietbasg na czele) to produkty,
ktérych trzeba sprébowac, odwiedzajgc Polske.



Polska kuchnia jest sumg dar regionalnych, gdyz w réznych czesciach
kraju sprobujemy zupetnie innych potraw. Gorale ugoszczg nas serem
owczym z konfiturg z zurawiny, a mieszkancy pdtnocno-wschodnich cze-
$ci kraju babkg ziemniaczang z tartych ziemniakdéw z dodatkiem bocz-
ku, cebuli i Smietany. W polskich daniach zakleta jest historia tej czesci
Europy - liczne zmiany granic, przesiedlenia ludnosci, krzyzowanie sie
szlakow handlowych i wspotistnienie wielu kultur i religii. Kuchnie polskg
wspottworzg dania tatarskie, zydowskie, litewskie, ukrainskie. Petna jest
ona wptywdw kuchni rosyjskiej, mongolskiej, niemieckiej, austro-wegier-

skiej i wielu innych.

W koricu kuchnia polska to nie tylko to, co pojawia sie na talerzach, ale
tez sposdb, w jaki jemy — gtdwnie w domach, przy wspdlnym stole. Pola-
cy kochajg biesiadowac i grilowac, a suto zastawiony stét jest najwaz-
niejszym miejscem podczas rodzinnych imprez, wesel i swigt.

Kuchnia polska wcigz sie zmienia i otwiera na nowe. Polskie miasta do-
tgczajg do czotdwki najbardziej atrakcyjnych miast swiata dla wegan
i wegetarian. Przybywa zardwno festiwali kulinarnych, targéw sniada-
niowych, jak i restauracji najwyzszej jakosci docenianych miedzy innymi
przez przewodnik Michelin. Polacy coraz chetniej tgczq tradycyjne smaki

z produktami z najrézniejszych zakgtkdw globu. Coraz wiecej czasu spe-

dzajg w restauracjach i kawiarniach, coraz wiekszg uwage zwracajg na
to, skad pochodzg kupowane przez nich produkty, coraz chetniej uczqg
sie gotowania. Swojqg historig kulinarng i pasjg do jedzenia dzielqg sie od
serca.
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PIEROGI

W cienkim ciescie jedynie z mgki i wody (niektérzy dodajq jeszcze jajko,
nieco oleju i szczypte soli) kryjq sie rozmaite, przepyszne farsze. Mogq by¢
miesne, warzywne lub owocowe. Pierogi to jedno ze sztandarowych dan
kuchni polskiej, na ktére przepis pojawit sie juz w pierwszej polskiej ksigzce
kucharskiej ,Compendium ferculorum™ Stanistawa Czernieckiego.
Wiekszo$¢ Polakdw moze przywotaé wspomnienia z dziecinstwa, gdy

wraz z mamgq lub babciqg recznie lepili pierogi, zwtaszcza na Wigilie
Bozego Narodzenia. Pierogi podaije sie na wiele sposobdw: ze skwarkami,
podsmazong cebulg, palonym mastem lub kwasng smietanaq.

Jakich rodzajow pierogow sprobowac?

m  Ruskich/ukrainskich - farsz przygotowuije sie
ze Swiezego twarogu, gotowanych ziemniakéw
i podsmazonej cebuli.

m I miesem - fradycyjnie z gofowang wotowing,
ewentualnie z dodatkiem kurczaka.

m I kapustq i grzybami - w wielu domach
obowigzkowe danie na Wigilie Bozego
Narodzenia. Farsz powstaje z kwaszonej kapusty
i suszonych lesnych grzybdw.

m  Zserem -z biatym twarogiem w wersji na stodko.

m  Zowocami -z fruskawkami lub jagodami,
najlepsze latem, przygotowane ze swiezych
owocoOw.

Rodzajow pierogdw jest znacznie wiecej, a wiele
regiondw, zwtaszcza wschodniej Polski, moze
pochwadali¢ sie lokalnymi wersjami, na przyktad

z serem, kaszg gryczang i mietq, z kaszqg jaglang
lub soczewicq.
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ZUREK

Najbardziej charakterystyczna z polskich zup. Powstaje na bazie bulionu
warzywnego lub miesnego, do ktérego dolewa sie zakwas powstaty
w wyniku fermentacji magki zytniej. Zupe przyprawia sie czosnkiem
i majerankiem, podaije z biatg kietbasq, ziemniakami i jajkiem.

Jakich zup jeszcze sprébowadé?

m  Rosét - krdl niedzielnych obiaddw! To wywar
gotowany najczesciej na miesie z kury i wotowiny
oraz zestawie warzyw zwanych wtoszczyzng
(marchew, por, seler, pietruszka). Podawany
z makaronem jajecznym.

s Pomidorowa — ukochana zupa polskich dzieci.
Powstaje na bazie rosotu z dodatkiem przecieru
ze $wiezych pomidordw lub koncentratu
pomidorowego. Polacy dzielg sie na mitosnikow
pomidorowej z ryzem lub z makaronem.

m  Ogodrkowa — petna pokrojonych lub startych
ogorkdw kiszonych z dodatkiem gotowanych
ziemniakdw. Jej kwasny smak tagodzi dodatek
Smietany.

m  Grochéwka - gesta zupa gotowana
na wedzonym miesie z przetartym grochem —
jednym z najwazniejszych produktdw polskiej
kuchni fradycyjne;j.

©0000u00000000000000000000000000000000000000000000000
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PLACKI ZIEMNIACZANE

Od potowy XIX wieku ziemniaki byty w Polsce podstawowym produktem
zywieniowym chtopdéw i robotnikéw. W czasach PRL podawano je
w domach prawie do kazdego positku. Cho¢ dzis kuchnia w polskich
domach jest bardziej urozmaicona, Polacy wcigz kochajg ziemniaki
i przyrzadzajg je na mnéstwo sposobdw. Jednym z najbardziej
popularnych sqg placki, czyli tarte surowe ziemniaki z dodatkiem cebuli,
maki, jajka, soli i pieprzu. Smazy sie je na gorgcym oleju, dzieki czemu
sg rumiane i chrupigce. Placki poddadje sie z kwasng $mietanq, sosem
grzybowym lub z gulaszem miesno-warzywnym (placek po wegiersku
lub zbdjnicku). Niektdrzy Polacy wolg placki bez dodatkdw, jedynie
posolone lub z cukrem.
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Jakich dan z ziemniakéw jeszcze
sprobowaé?

m  Kopytka - kluski z gotowanych ziemniakdw,
podawane czesto jako dodatek do pieczonych
mies. Przypominajg nieco wtoskie gnocchi.

m  Pyzy - duze okrggte kluski. Ciasto na pyzy
przygotowuije sie z gotowanych i surowych
ziemniakdw. Z ciasta formuje sie duze kule
i wrzuca na wrzgcg, osolong wode. Popularng
WETs|g sg pyzy wypetnione miesem.

©000000000000000000000000000000000000000000

m  Babka ziemniaczana - popularna przede
wszystkim w pdtnocno-wschodniej Polsce.

Powstaje z surowych, tartych ziemniakdw

z dodatkiem ziemniakéw gotowanych i kaszy
manny. Babke piecze sie i podaje z kiszong
kapustq i $mietana.
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Z POLSKIEJ POLKI

KASZE

Z nasion rozmaitych zbdz wytwarza sie popularne w Polsce kasze. Zanim
na polskich stotach zagoscity ziemniaki, kasze stanowity podstawe
zywienia Polakdw. Dzi§ wcigz jada sie je czesto na obiad lub $niadanie.
Istnieje ich bardzo duzo rodzajow.

13 I
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m  Kasza gryczana - wyrazista, nieco orzechowa.
Idealnie pasuje do sosdw grzybowych
i pieczonych mies. Z kaszy gryczanej wyrabia
sie kaszanke — kietbase z dodatkiem podrobéw
i Swinskiej krwi.

m  Kasza manna - delikatna, drobna kasza
z pszenicy. Gotuje sie jg czesto na mleku, podaje
z owocami i stodkimi polewami.
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m  Kasza jeczmienna - mozna jg je$¢ w postaci
catych ziaren jeczmienia i przyrzqdzi¢ z niej
pyszne kaszotto z warzywami (przygotowane
podobnie do risotto). Rozdrobniong kasze
jeczmiennq znajdziemy w jednej z najbardziej

fradycyjnych polskich zup — krupniku.

Kasza jaglana — wyjgtkowo zdrowa, sprawdza

sie zarébwno w daniach wytrawnych

(np. z duszonymi warzywami), jak i na stodko.




SERY

Grudkowaty lub kremowy, lekki i przyjemnie kwaskowaty — taki jest
tradycyjny polski twarég wytwarzany ze zsiadtego mleka krowiego.
Polacy kochajqg jes¢ go z solg, szczypiorkiem i rzodkiewkq. Gosci czesto
w tradycyjnych potrawach takich jok pierogi i nalesniki. Idealnie
komponuije sie ze Smietang i fruskawkamil

7 mleka krowiego wytwarza sie takze ser korycinski. To ser podpuszczko-
wy, ktéry dojrzewa pare dni. Czesto spotykany z dodatkami, takimi jak
np. czarnuszka, czosnek niedzwiedszi, chili.

Krélestwem seréw sq polskie goéry, przede wszystkim Podhale, region
lezgcy u podndza Tatr, najwyzszych gér w Polsce. Bedgc w gdrach,
koniecznie trzeba sprobowac takich seréw, jak:

m  oscypek — zawiera minimum 60% mleka owczego. Oscypki sg
wyrabiane recznie, mozna je kupi¢ od maja do wrzesnia;
m  bundz - $wiezy, kremowy ser owczy z dodatkiem mileka krowiego;

m  bryndza - stony, przepyszny ser, ktéry powstaje z dojrzewajacego
kilkanascie dni bundzu.
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MIOD

Polska to kraina nie tylko mlekiem, ale i miodem ptyngca. Tradycyjnie
midd pozyskiwano w Polsce z barci, czyli pomieszczenn budowanych
dla pszczdt w zywych drzewach, w lasach. Cho¢ w XIX wieku bartnic-
two w Polsce prawie zanikto, w ostatnich latach zaczeto sie odradzad,
a w 2020 roku tfrafito na liste UNESCO.

Wiekszo$¢ miodu w Polsce powstadje jednak w drewnianych ulach
stawianych na wsiach, ale i na dachach budynkdw wielkich miast.
W Polsce zyje ponad 470 gatunkdw pszczédt, niestety ponad potowa
zagrozona jest wyginieciem.

Warto sprébowac réznych rodzajow polskich mioddw, takich jaok na
przyktad midd lipowy, spadziowy, lesny, wrzosowy. Stoiczek miodu to
takze dobry pomyst na prezent przywieziony z Polski.

17 I

DARY LASU

Lasy do dzi§ sg miejscem, z ktérego Polacy czerpiq pozywienie. Zbieranie
grzybdw jesieniq to polski sport narodowy. Latem do lasu chodzi sie na-
tomiast na jagody i w poszukiwaniu innych owocdéw lesnych, takich jak
stodziutkie poziomki, soczyste, charakterne jezyny i intensywne w smaku
maliny.

W Polsce jada sie takze dziczyzne, czyli mieso zwierzgt dziko zyjgcych,
gtownie dzikdw, saren, jeleni, zajecy oraz dzikiego ptactwa.




I 18 19 I

KIELBASA

Kietbasa to krélowa polskich wedlin. Wytwarza sie jg najczesciej z miesa
wieprzowego. W ciepte miesigce kietbaski piecze sie na patyku w ogni-
sku lub grilluje. Polska kietbasa jest najczesciej wedzona, doprawiona
majerankiem i czosnkiem. Istniejg takze kietbasy suszone lub parzone.
Niektére nadajg sie wysmienicie na kanapki, inne - jak kietbasa biata —
trafiajg do tradycyjnej zupy, zwanej zurkiem.

WARTO SPROBOWAC
.

Bardzo popularng w Polsce przekaskqg sq tez kabanosy, czyli cienkie
i dtugie kietbaski wedzone, a nastepnie obsuszane.
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SMAKI REGIONALNE POMORZE, KASZUBY, KUJAWY

W pobtnocnej Polsce na stotach krélujg ryby, najczesciej ztowione
w Morzu Battyckim lub w okolicznych jeziorach. Skosztujemy tu zup ryb-
nych, ryb smazonych i wedzonych. Region stynie takze z wyjgtkowo
smacznych truskawek i zurawiny. Zurawina to cierpki owoc lesny, ktéry
w postaci konfitury staje sie przepysznym dodatkiem do deserdw i pie-
czonych mies.

Kazdy region w Polsce ma swoje specjaty, wyjgtkowe produkty
i fradycyjne dania. Nie sposéb zaprezentowacd je wszystkie. Przyjrzymy
sie wybranym.

WARTO SPROBOWAC
I

Sledzie po kaszubsku — solone
§ledzie podawane na zimno
W sosie pomidorowym

Z suszonymi $liwkami i cebulg.
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WIELKOPOLSKA

Mieszkancy Poznania i jego okolic szczegdlnie pokochali ziemniaki,
zwane tu pyrami. Podaje sie je na mndstwo sposobdw — w postaci
plackdéw, rozmaitych klusek, w zupach lub ze skwarkami. W bogatszych
domach Wielkopolski czesto podawano niegdys mieso kaczek i gesi,
ktére dzis zndw staje sie popularne.

. “-""-'r.-f,'é ;

WARTO SPROBOWAC
I

Pyry z gzikiem — ziemniaki
gotowane ze skorkq,
podawane z twarogiem
wymieszanym ze
$mietang i szczypiorkiem.
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WARMIA | MAZURY

To kraina laséw i niezliczonych jezior. Kuchnia petna jest tu dan rybnych
i daréw lasu. Warto skosztowaé takich ryb jak wegorz, sandacz, sieja
czy sielawa. W regionie istnieje wiele gospodarstw wytwarzajgcych
rzemieslnicze wedliny i sery, miedzy innymi wyjgtkowo pyszne sery owcze
i kozie.
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MAZOWSLZE | KURPIE

Mazowsze stynie z saddw, przede wszystkim jabtoni, ale tez grusz,
Sliw i wisni. Z jabtek powstajg ciasta, zupy i soki, a wisnie zamieniajg
sie w konfitury i nalewki. Z mies kréluje tu wieprzowina w postaci
kietbas, kotletéw schabowych (smazonych w panierce) lub mielonych
(z miesa mielonego z dodatkiem butki i cebuli). Tradycyjna kuchnia
Mazowsza i Kurpi petna jest kapusty, kaszy i grochu. Kurpie czestujg zas
fafernuchami, czyli ciasteczkami marchewkowymi.

WARTO SPROBOWAC
I

Flaki po warszawsku

— gesta zupa
przygotowywana

Z 0Czyszczonych

i pokrojonych w cienkie
paski fragmentow
zotgdkdw wotowych.
Dobrze doprawiona,
petna warzyw.
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PODLASIE

To region na styku kultur, co ma swoje odzwierciedlenie w kuchni. Kuch-
nia podlaska petna jest wptywdw litewskich, biatoruskich, ukrainskich,
zydowskich i tatarskich. Restauracije i przysmaki kuchni zydowskiej znaj-
dziemy w miejscowosci Tykocin. Tatarskich przysmakéw sprébujemy
przede wszystkim w miejscowosci Kruszyniany. Na Podlasiu krélujg potra-
wy z ziemniakdw i wszelkie] masci pierogi.

WARTO SPROBOWAC
I

Kartacze - ziemniaczane pekate kluski wypetnione
miesnym farszem, okraszone ttuszczem i skwarkami.
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GALICJA | PODHALE

Symbolem Krakowa jest obwarzanek — okrggty wypiek, posypany ma-
kiem, miekki w $rodku, a chrupigcy na zewnatrz. Na kuchnie Galicji duzy
wptyw wywarta kuchnia austriacka. Sprébujemy tu miedzy innymi sznyc-
li po wiedensku i piszingera, czyli torciku waflowego z masqg kakaowaq.
Na Kazimierzu w Krakowie, w dawnej dzielnicy zydowskiej, skosztujemy
takich klasykéw jak faszerowane gesie szyjki. Kuchnia Podhala i szerzej
polskich gér to przede wszystkim sery owcze, kapusta, groch i jagniecina.

Kwasnica — pozywna
zupa z kwasng kapustg

i Ziemniakami, gotowana
czesto na wedzonych
zeberkach lub baraninie,
z dodatkiem suszonych
grzybow.

WARTO SPROBOWAC
I

29 I

SLASK

Kuchnia $lgska jest sycgca i kaloryczna, petna rozmaitych klusek, wéréd
ktérych prym wiodg stynne kluski $laskie z dziurkg. Oprécz kapusty,
ziemniakdw i grochu popularnajest takze kalarepa, z ktérej przygotowuje
sie charakterystyczng dla tej czesci Polski zupe — oberibe. Tradycyjnych
potraw i produktéw regionalnych wojewddztwa slgskiego sprobujemy
na szlaku Slgskie Smaki. Co roku organizowany jest tez festiwal Sigskie
Smaki.

WARTO SPROBOWAC
I

Rolada z modro

kapusto — cienkie plastry
wotowiny zawiniete

z boczkiem, cebulg

i kiszonym ogdrkiem

w $rodku. Rolade podaje
sie z czerwonq kapustg

i kluskami Slgskimi.
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KRESY

Fundament tutejszej kuchni stanowi kasza gryczana. W towarzystwie
sera, ziemniakéw. cebuli lub miesa wypetnia ona pierogi, placki,
kaszanki. Zwtaszcza pierogi sg tu bardzo popularne, nie tylko z kaszq,
ale i z kapustg, serem lub owocami. Symbolem Lublina jest natomiast
cebularz - placek drozdzowy z cebulg i makiem.

WARTO SPROBOWAC
I

Pirdg bitgorajski — ciasto
drozdzowe z dodatkiem
Smietany, ktére piecze
sie na duzej blasze,
wypetnione farszem

z Ziemniakdw, kaszy
gryczanej i twarogu.

CHLEB | WYPIEKI

Chleb - jasny lub ciemny, pachngcy i chrupigcy - zajmuje szczegdlne
miejsce w polskich domach, w polskiej tradycji i kulturze. Wcigz otacza
sie go w Polsce szacunkiem i w wielu domach nie wyrzuca sie ani
kawatka. ,,Do kraju tego, gdzie kruszyne chleba podnoszg z ziemi przez
uszanowanie dla daréw nieba, teskno mi, Panie”, pisat w XIX wieku
jeden z najwazniejszych poetdw polskich — Cyprian Kamil Norwid. Chleb
jest symbolem urodzaju, jednosci i ptodnosci. Zwyczaj witania gosci
chlebem isolg wcigz jest w Polsce zywy, zwtaszcza podczas wesel.

Chleb najlepiej kupowac w piekarniach, ktére tatwo znajdziemy
w polskich miastach i miasteczkach. Warto takze poszukac piekarni
rzemieslniczych, gdzie przygotowuje sie chleb na zakwasie wedtug
fradycyjnych receptur.
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CO KUPIC W PIEKARNI?

Najlepiej sprobowad wielu réznych rodzajéw pieczywa i poznac swoje
ulubione. Moze bedq to pszenne buteczki?z Moze ciemny chleb razowy
na miodzie? Chleb z maki zytniej, orkiszowej, z dodatkiem nasion
stonecznika lub ptatkdw owsianych? Piekarnie przescigajg sie w nowych

propozycjach.

JAKICH SLODKICH WYPIEKOW SPROBOWAC?

W piekarni kupimy takze ciasto drozdzowe lub drozdzowki, czyli wypieki
z dodatkiem specjalnych grzybdéw hodowlanych, ktére uruchamiajg
proces fermentacii i sprawiajq, ze ciasto jest pulchne i mieciutkie. Najlepiej
sprobowac drozdzoéwek z sezonowymi dodatkami (np. truskawkami,
Sliwkami, rabarbarem) lub z tradycyjnym serem czy budyniem.
Na $niadanie warto zje$¢ tez chatke. To stodki, pleciony jak warkocz
wypiek, wywodzqgcy sie z kuchni Zydéw aszkenazyjskich. Najlepiej
smakuje z grubg warstwg masta lub domowej konfitury.
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POLSKA NA StODKO

Sernik czy szarlotka? Ktdére z tych popularnych w Polsce ciast jest lepsze?
Tym pytaniem mozna by pordzni¢ Polakdw! Obydwa ciasta majg swoich
wielbicieli, obydwa sg pyszne i trzeba ich koniecznie sprobowac!

Najlepsze szarlotki powstajg z kwasnych odmian polskich jabtek.
Zazwyczaj przygotowuje sie je na kruchym spodzie i posypuje kruszonkg
oraz cukrem pudrem. Szarlotka pachnie cynamonem, mozna jg jes¢ na
zimno lub na ciepto z dodatkiem loddw waniliowych.

Wsréd wielu rodzajéw sernikéw prym wiedzie sernik zwany krakowskim.
Przygotowuje sie go ze swiezego, ttustego twarogu i jaj. Sernik krakowski
jest pulchny, peten rodzynek, zdobi go charakterystyczna krata
z kruchego ciasta.

35

Jakich jeszcze stodkosci sprobowaé?

m  Pierniki — pachng miodem i przyprawami
korzennymi. Stolicq piernikdw jest miasto Torun,
a pierwsze zapiski o torunskich piernikach
pochodzq z XIV wieku.

m  Miodownik - sktada sie z kilku warstw miodowych
plackéw przektadanych kremem.

m  Karpatka - ciasto ptysiowe wypetnione
puszystym kremem. Gérna warstwa ciasta jest
pofatdowana niczym gory Karpaty, stad wtadnie
jego nazwa.

©0000000000000000000000000000000000000000
©00c00000000000000000000000000000000000

Makowiec - ciasto najczesciej drozdzowe
zawijane z masg makowaq, ktéra oprécz maku
zawiera bakalie i duzo miodu. To popularne

ciasto na Boze Narodzenie.
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ALKOHOLE

Najbardziej kojarzonym z Polskg alkoholem jest wédka. Wyrabiane z zyta,
pszenicy lub ziemniaokow wodki zdobyty Swiatowg renome. Rozpozna-
walna jest zwtaszcza Zubréwka z charakterystycznym zdzbtem trawy za-
mknietym w butelce. Woédkg wznosi sie toasty podczas polskich wesel,
towarzyszy ona biesiadom i specjalnym uroczysto$ciom.

Dtuzszq tradycje ma jednak w Polsce produkcja piwa i miodéw pitnych.
Lokalne browary oferujg znakomite piwa najrdzniejszych rodzajéw
i smakow — od jasnych po ciemne, od delikatnych po mocne, od bardzo
gorzkich po miodowe. Do produkcji mioddw pitnych Polacy zaczeli
wracac¢ w ostatnich latach. Powstajg one na skutek fermentacji miodu
wymieszanego z wodq - im wiecej miodu, tym szlachetniejszy trunek. Midéd
pitny zwany pdéttorakiem (1 cze$¢ miodu, 0,5 wody) dojrzewa 9-10 lat.
Dwojniak (1 : 1) lezakuje okoto 4 lat, tréjniak (1 : 2) jest gotowy po roku,
a czwoérniak (1 : 3) mozna pi¢ juz po é miesigcach. Dzieki dodatkom
owocow, przypraw i ziét miody zyskujg réznorodne nuty smakowe.
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Specjalnoiciqg Polakdw sq takze nalewki, tradycyjnie przygotowywane
w domach z sezonowych owocow lub orzechéw. Warto spréobowac
domowej lub rzemiesdlniczej wisnidwki, pigwowki lub cytryndwki.

W Polsce zaczeto przybywac takze winnic i polskie wina dobrej jakosci
coraz tatwiej znalez¢ w regionalnych restauracjach. Do najwazniejszych
winiarskich regiondw zaliczamy okolice Zielonej Goéry, Podkarpacie
i Matopolske.
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Z OKAZJI SWIAT

Dawne tradycje kulinarne Polski zachowaty sie przede wszystkim w do-
niach przygotowywanych na swieta — Boze Narodzenie i Wielkanoc.

WIGILIA BOZEGO NARODZENIA

24 grudnia, gdy na niebie pojawia sie pierwsza gwiazda, Polacy
zasiadajg do uroczystej kolacji. Na stole pojawia sie 12 postnych
potraw. Tego dnia zwyczajowo nie je sie w Polsce miesa, jedynie ryby
i dania mgczne. Potrawy wigilijne rdzniq sie w zaleznoséci od zwyczajow
rodzinnych i regionu Polski, ale do najbardziej popularnych nalezg zupa
grzybowa i barszcz, czyli zupa z kiszonych burakdw z uszkami — malutkimi
pierogami wypetnionymi farszem grzybowym. Obowigzkowo pojawiq
sie Sledzie, podawane czesto w oleju z cebulqg, oraz pierogi.
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Symbolem Wigilii jest tez karp. To ryba stodkowodna, niegdys powszech-
na w kuchni polskiej, ktérg dzi§ jada sie juz prawie tylko na te okazje.
We wschodniej Polsce bardzo popularna jest takze kufia, czyli ziar-
Nna pszenicy wymieszane z miodem, makiem, orzechami i rodzynkami.
Na koniec wigilijnej kolacji oczywiscie czas na deser. Zazwyczaj sq to
pierniki pachngce miodem i przyprawami korzennymi oraz makowiec,
czyli ciasto z duzq iloscig maku, polane lukrem i posypane kandyzowa-
nq skérkg pomaranczowaq. Do picia jest natomiast kompot z suszonych

owocow - Sliwek, jabtek, gruszek — stodki i intensywny.

Polacy $wietujg jeszcze kolejne dwa dni: 25 i 26 grudnia. Na stotach
pojawiajqg sie wtedy wedliny i pieczenie.
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WIELKANOC

W Polsce, jak i w wielu innych krajach $wiata, symbolem Wielkanocy,
nowego zycia i odrodzenia, jest jajko. Zwyczaj malowania jajek siega
czaséw przedchrzescijanskich i do dzi§ barwione jaja, oklejone wycinan-
kami czy kolorowq wtdczkq zdobiqg polskie stoty. Jajka sg tez sktadnikiem
wielkanocnych potraw. Pojawiajqg sie w satatkach czy w postaci jaj fa-
szerowanych np. szczypiorkiem lub pieczarkami. Wielkanocq polskie sto-
ty uginajg sie tez od pieczonych mies, kietbas i pasztetow. Jada sie je
w akompaniamencie marynowanych grzybdw i tartego chrzanu (uwa-
ga: jest pyszny, ale bardzo ostry!) oraz ¢wikty, czyli chrzanu wymieszane-
go z gotowanymi i tartymi burakami. Tradycyjng wielkanocng zupq jest
zurek, czyli zupa na zakwasie z magki zytniej. Wielkanoc ma tez swoje tra-
dycyjne ciasta. Sg to bardzo stodkie, pieknie dekorowane mazurki, czyli
cienkie placki najczesciej z kruchego ciasta pokryte masqg czekoladowdq,
kajmakowq lub inng. Wariantéw wielkanocnego mazurka jest nieskon-
czenie wiele! Krélowq stotu jest natomiast baba - ciasto przypominajgce
ksztattem fatdowang spddnice, czesto cytrynowa, polana lukrem.




I 42

SLODKOSCI NA SPECJALNE OKAZJE

ROGALE SWIETOMARCINSKIE

11 listopada obchodzony jest Dzien Swietego Marcina. Od XIX wieku
w Poznaniu wypieka sie z tej okazji rogale z ciasta pdtfrancuskiego z na-
dzieniem z biatego maku. Zwyczaj w ostatnich latach rozpowszechnit sie
na caty kraj i wiele piekard w Polsce oferuje te wypieki przez pierwszq
potowe listopada. 11 listopada to takze w Polsce Dzien Niepodlegtosci.
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PACZKI | FAWORKI

Kiedy konczy sie karnawat, Polacy nie liczg kaloriil Stodkie swietowa-
nie trwa od Ttustego Czwartku, czyli ostatniego czwartku przed Wielkim
Postem — okresem postnym poprzedzajgcym Wielkanoc — do wtorku.
W Ttusty Czwartek Polacy przescigajq sie w liczbie ziedzonych pgczkdw.
Tego dnia zjada sie w Polsce 100 miliondw pgczkdw, co srednio daje
2,5 pgczka na osobe. To okrggte ciastka drozdzowe smazone na smalcu
lub oleju. Najbardziej popularne sg pgczki wypetnione konfiturg z dzikiej
rézy z kandyzowang skérkg pomaranczy, ale mozna sprébowad takze
wielu innych wersji. Drugg popularng stodkoscig na koniec karnawatu
sqg faworki zwane tez chrustem. To kruche stodkosci z z6ttek jaj, smazone
na gtebokim ttuszczu. Majg ksztatt przypominajacy kokardki, posypane
sq cukrem pudrem.
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KULINARNE TRENDY

JEMY ROSLINNIE!

W wielu polskich domach positki sktadajg sie z miesa, ziemniakdw
i satatki. Obecnie jednak Polacy, zwtaszcza mtodzi, szukajg alternatyw
produktow zwierzecych, eksperymentujg z przygotowywaniem sezono-
wych warzyw w nowoczesny sposob. Przybywa restauraciji serwujgcych
kuchnie rodlinng, a polskie miasta krélujg w rozmaitych rankingach naj-
lepszych miast $wiata dla wegetarian i wegan. W restauracjach i barach
serwuje sie bezmiesne wersje polskich klasykdw, roslinne dania z wielu
stron Swiata i weganskie wypieki.

TASTE
POLAND
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r‘yo{(?m TOURISM

MICHELIN R ORGANISATION
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POLAND Ef DESTINATION PARTNER
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JEMY NA MIESCIE!

Cho¢ fradycyjnie Polacy jadajqg raczej w domach, z roku na rok coraz
chetniej spedzajg czas w barach, restauracjach i kawiarniach. W Polsce
przybywa restauracji najwyzszej proby i kolejne miejsca otrzymujq
gwiazdki i wyrdznienia przewodnika Michelin. W kraju znajdziemy jednak
bary na kazdg kieszen, w duzych miastach popularne sq takze food
halle tworzone czesto w ciekawych, industrialnych wnetrzach. W ciepte
miesigce organizowane sq tez targi $niadaniowe ze stoiskami z polskimi
produktami regionalnymi i street foodem z catego $wiata. Wokot stoisk
Polacy rozktadajg koce i urzgdzajg pikniki. Przez caty rok odbywajg
sie niezliczone festiwale kulinarne, zloty food truckdw, targi produktow
regionalnych.
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JEMY SEZONOWO!

Kazda pora roku, a nawet kazdy miesigc w Polsce ma swéj smak. Maj
chrupie szparagami, czerwiec jest stodki niczym truskawka, a wrzesien
pachnie leSnymi grzybami. Polacy coraz wiekszg wage przyktadajg do
tego, by produkty, po ktére siegajg, miaty dobry sktad, byty wytwarzane
lokalnie i byty sezonowe. Jedzenie sezonowe jest najzdrowsze, najtansze
i najsmaczniejsze! Warto wiedziec, jakich produktéw szuka¢ w Polsce
w okredlone miesigce i jakich dan przygotowanych na ich bazie
sprobowad.
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KALENDARZ SEZONOWY

RABARBAR

ciasto z rabarbarem, kompot

Na surowo jest twardy, gorzko-kwasny, jednak

po upieczeniu lub ugotowaniu staje sie krdlem
wiosennych deserow. Kwaskowaty rabarbar tworzy
pare idealng ze stodkq truskawkaq, zwtaszcza jesli
spotkajqg sie w rumianym ciescie drozdzowym.

BOTWINKA

zupa z botwiny, chtodnik, kaszotto, tarta z botwing

Buraki sg w Polsce bardzo popularne i dostepne

przez caty rok. Wiosng Polacy wyczekujg mtodych
buraczkédw zwanych botwing, ktére zjadajg wraz

z lis&mi. Botwina jest delikatna i orzezwiajgca, zwtaszcza
jesli sprébujemy jej pod postaciq zupy podawanej

na zimno z dodatkiem kefiru — napoju na bazie mleka.

SZIPARAGI

krem szparagowy, tarta ze szparagami, grillowane szparagi,
pod beszamelem

Przez lata zapomniane, dzi§ w sezonie goszczg na polskich
stotach pod wieloma postaciami. Czesto w najprostszej
odstonie: zrumienione na patelni z dodatkiem masta i soli,
podawane z mtodymi ziemniakami z koperkiem

i jajkiem sadzonym.
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TRUSKAWKI

ciasto z truskawkami, zupa truskawkowa, sernik z tfruskawkami,
satatka ze szparagami i fruskawkami

Zaryzykujmy stwierdzenie — fruskawki nigdzie
nie sg tak dobre jak w Polsce. A juz na pewno
sg one ulubionym owocem Polakéw

(co potwierdzajg badanial). Zanim
sprobujemy ich w niezliczonych ciastach

i deserach, nasy¢my sie nimi w czystej
postaci — bez cukru, $mietany czy jogurtu.

KAPUSTA

kapusta zasmazana, kapusta z pomidorami,
gotgbki, suréwki

Kapuste pod réznymi postaciami je sie

w Polsce przez caty rok. W maju emocje
smakoszy wzbudza mtoda kapusta duszona
czesto ze stoning i koperkiem. Hitem kuchni
polskiej sg takze gotgbki, czyli mieso z ryzem
zawijane w sparzone liscie kapusty. Wraz

Z miesigcami zimowymi nadchodzi czas na
kapuste kiszong.

BOB

pasta z bobu, satatka z bobem

Jedni go kochajg, inni nie znoszg. Najczesciej
pojawia sie na stotach jako przekgska —
gotowany i solony. Polacy jednak coraz smielej

eksperymentujqg z bobem, przygotowujgc
z niego hummus, koftlety, zupy i satatki.

101/ {02} {03; 04 05
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JAGODY
jagodzianki, pierogi z jagodami, nalesniki z jagodami 4 A

w stoikach przy drogach przez osoby, ktére tego
dnia zebraty je w lesie. W piekarniach latem krélujg
natomiast jagodzianki, czyli drozdzowe, migkkie
buteczki wypetnione owocami.

SLIWKI

ciasto ze sliwkami, knedle ze sliwkami, sliwki pod kruszonkq

Krélowe jesiennych stragandw, majg rézne
kolory, smak i wielko$¢. Polacy szczegdlnym
senfymentem darzg odmiane zwang
wegierkami, ktéra ma bardzo intensywny
smak. Wysmienicie sprawdza sie w wypiekach
i w postaci smazonych powidet sliwkowych.
Stoik powidet moze by¢ smakowitg pamigtkg
przywiezionq z Polski.

JABLKA

szarlotka, jabtka pod kruszonkq, satatka sledziowa z jabtkiem,
racuchy i nalesniki z jabtkami

Mozna je kupi¢ w Polsce przez caty rok, ale
najlepiej smakujq pdZznym latem i wczesng
jesienig. Warto wybrac sie na targ, pokupowac
rézne odmiany jabtek i sprawdzié, ktére
najbardziej przypadng nam do gustu — mogg
by¢ stodkie, winne, kwaskowate, przyjemnie
twarde lub zupetnie miekkie.
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GRZYBY

Zupa grzybowa, pieczen w sosie grzybowym,
risofto z grzybami, makaron z grzybami,
kaszotto z grzybami

Sezon na grzyby rozpoczyna sie w Polsce
juz na poczatku lata, jednak najlepszy czas
na grzybobranie przypada jesieniq. Wielu
Polakdéw w weekendy nastawia budzik
wczeséniej rano i rusza z koszykami do lasu.
Muszg wiedzie¢, co zbierac, gdyz nie
wszystkie sq jadalne.

DYNIA

zupa dyniowa, tarta z pieczonq dynig
i kozim serem, ciasto dyniowe, risotto,
dynia pieczona

Uprawa dyni w ostatnich latach w Polsce
bardzo wzrosta i frudno wyobrazi¢ sobie
jesienne obiady bez tego warzywa.

GESINA A
pieczona ges, piersi z gesi, pierogi z gesing,
rosét z gesi, pasztet z gesi

Niegdys czesto goscita na stotach, zwtaszcza
bogatych polskich domdw. Dzi§ odradza

sie zwyczaj hodowli i jedzenia gesi, przede
wszystkim na Dzien Swietego Marcina i Swieto
Niepodlegtosci.
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