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smaczne i zdrowe

Kuchnia polska ma 
niezwykle bogatą 
przeszłość. Składa się  
z wielu różnych potraw 
znanych na naszych 
ziemiach od stuleci, 
jadanych powszechnie,  
na co dzień i od święta,  
a wyrastających z tradycji 
chłopskiej, mieszczańskiej 
i szlacheckiej.

Prezentowana książka to zbiór 
wypróbowanych przepisów 
inspirowanych kuchnią naszych 
przodków. Wśród receptur  
znalazły się pomysły na: 
wyśmienite zupy, potrawy  
z ryb, grzybów, mięs, kasz,  
a także pyszne ciasta i znakomite 
receptury na przetwory i wędliny.
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Czerpaliśmy też chętnie z dziedzictwa 
innych narodów – w wielu daniach, 
uważanych dziś za rdzenne polskie, 
da się odnaleźć wpływy tureckie, ta-
tarskie, żydowskie, rosyjskie, francu-
skie i niemieckie. W toku dziejów ule-
galiśmy licznym modom kulinarnym, 
ale najistotniejsze zmiany w naszym 
sposobie odżywiania nastąpiły wraz 
z upowszechnieniem ziemniaków i bu-

raków cukrowych. Cukier buraczany 
zastąpił bardzo drogi importowany cu-
kier trzcinowy i z wielu potraw wyparł 
tradycyjnie używany miód. Natomiast 
ziemniaki skutecznie zaczęły konku-
rować o pierwszeństwo na polskich 
stołach z kaszami, które były naszym 
codziennym pokarmem od czasów 
słowiańskich i należą do tradycyjnych 
staropolskich składników.

Wstęp
JEŚLI mIELIbyŚmy WymIENIć NaJWaŻNIEJSzE CECHy WłaŚCIWE Nam, Po-
LaKom, JEdNĄ z NICH bEz WĄTPIENIa byłoby PRzyWIĄzaNIE do TRadyCJI.  
Na Co dzIEń WyRaŻa SIĘ oNo zWłaSzCza W obyCzaJaCH KuLINaR-
NyCH, KTÓRE NadaL ŻyWo łĄCzĄ WSPÓłCzESNoŚć z NaJodLEGLEJSzĄ 
PRzESzłoŚCIĄ. Na KuCHNIĘ PoLSKĄ SKłada SIĘ WIELE RÓŻNyCH PoTRaW 
obECNyCH Na NaSzyCH zIEmIaCH od STuLECI, JadaNyCH PoWSzECHNIE, 
Na Co dzIEń I od ŚWIĘTa, a WyRaSTaJĄCyCH z TRadyCJI CHłoPSKIEJ, 
mIESzCzańSKIEJ I SzLaCHECKIEJ. 
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Kuchnia staropolska

Dawni mieszkańcy ziem polskich żywili 
się tym, co zdołali wyprodukować w go-
spodarstwie, a więc ich głównym po-
żywieniem były zboża: pszenica, żyto, 
jęczmień i wszelkiego rodzaju kasze. 
Z ziaren wytwarzano mąkę, ta zaś miała 
wszechstronne zastosowanie, najpierw 
w podpłomykach, potem zaś w pieczy-
wie żytnim i pszennym oraz cieście na 
kluski czy pierogi. Ze zbóż wytwarzano 
również napoje, takie jak piwo, kwas 
chlebowy czy gorzałka, pędzona głów-
nie z żyta.
Ważną rolę w kuchni polskiej odgrywał 
nabiał, a więc mleko słodkie, kwaśne, 
maślanka, twarogi, śmietana, masło 
i jajka, które jednak jadano oszczędnie, 
przeznaczając je głównie na sprzedaż. 
Lasy polskie obfitowały w grzyby, owo-
ce, orzechy laskowe, a przydomowe pa-
sieki dawały miód, który był przysma-
kiem, a także służył do wyrobu miodów 
pitnych.

Istotne miejsce w jadłospisie Pola-
ków zajmowały potrawy z dziczyzny, 
drobiu, mięsa zwierząt hodowlanych 
oraz ryb. Szczególną popularnością cie-
szyła się wieprzowina, którą jadano naj-
częściej pieczoną. Na mięsie i kościach 
gotowano zupy, czyli polewki. W dni 
postne na stołach królowały ryby słod-
kowodne oraz bałtyckie.

Obok zbóż uprawiano warzywa – 
cebulę, czosnek, chrzan. Ten skromny 
wybór z upływem czasu ulegał uroz-
maiceniu. Na przełomie XV i XVI wieku 
na kuchni staropolskiej odcisnęły się 
przede wszystkim zwyczaje kulinarne 

rodem z Włoch. Pojawiły się nowe jarzy-
ny, takie jak marchew, burak ćwikłowy, 
kapusta, seler, rzepa i kalafior, a wraz 
z nimi – inne sposoby przyrządzania 
potraw. Z egzotycznych krajów zaczęto 
sprowadzać znaczne ilości przypraw. 
Ze względu na wysoką cenę pieprzem, 
szafranem, imbirem, gałką muszkatoło-
wą, goździkami i cynamonem raczyły się 
głównie bogate warstwy społeczeństwa.

Na stołach królowały dania mięsne 
i sosy przyrządzane głównie na wywa-
rach warzywnych i owocowych. Jako 
dodatki popularne były kasze, kluski 
czy groch ze słoniną.

Od połowy XVIII wieku polski jadło-
spis zaczął wzbogacać się pod wpły-
wem kuchni francuskiej. Na nasze stoły 
obok win trafiły takie frykasy, jak pasz-
tety, rozmaite buliony, rosoły, dania 
z drobiu i dzikiego ptactwa oraz dese-
ry: omlety, suflety i musy. W tym czasie 
ustaliła się też obowiązująca po dziś 
dzień kolejność serwowanych potraw: 
zupa lub bulion, drugie danie złożone 
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z mięsa i jarzyn oraz słodki deser, do 
którego podawano kawę, lekkie wina 
z południa Francji i szampany.

Tradycyjna kuchnia staropolska 
przetrwała na prowincji, gdzie wciąż 
jadano barszcze, żury, wieprzowinę 
i groch z kapustą. Jej obraz zrewolu-
cjonizowały rozpowszechnione w tym 
okresie ziemniaki, które wkrótce – przy-
rządzane na mnóstwo sposobów – stały 
się podstawowym pożywieniem ubo-
giej ludności.

od święta
Boże Narodzenie i Wielkanoc są w na-
szej tradycji świętami rodzinnymi. Wi-
gilijną wieczerzę i wielkanocne śnia-
danie spożywamy najczęściej w gronie 
najbliższych, a kolejne świąteczne dni 
spędzamy na odwiedzinach u dalszej 
rodziny i przyjaciół.

Do wieczerzy wigilijnej, która jest 
jednym z najbardziej uroczystych po-
siłków w kuchni polskiej, zasiadamy 
o zmroku wraz z ukazaniem się na 
niebie pierwszej gwiazdy. Zgodnie 
z tradycją jest to posiłek postny, dla-
tego w kuchni staropolskiej wszystkie 
potrawy wigilijne przyrządzało się na 
oleju, oliwie lub maśle. Musiało ich 
być dwanaście – w nawiązaniu do licz-
by apostołów. Posiłek otwierała jedna 
z tradycyjnych zup: barszcz czerwony 
z uszkami lub grzybowa z łazankami, 
ale tego wieczoru najważniejsze były 
potrawy z ryb. Nie mogło zabraknąć 
karpia w szarym sosie, karpia smażone-
go podawanego z kapustą z grzybami 
ani karpia w galarecie. Podawano rów-

nież szczupaka po polsku i sandacza 
z wody. Menu uzupełniał groch z ka-
pustą, potrawy z grzybów i kompot 
z suszonych owoców. We wschodnich 
częściach Polski obowiązkowo serwo-
wano kutię. Wieczerzę kończono przy 
świątecznych ciastach i mocniejszych 
trunkach.

Po hucznie spędzanym Nowym 
Roku zaczynał się okres ożywionego 
życia towarzyskiego – karnawał. Był to 
w dawnej Polsce czas balów, maskarad, 
kuligów, polowań, a także ślubów. Ja-
dało się wówczas suto, a jedzenia i na-
pojów nie mogło zabraknąć. Bawiły się 
wszystkie warstwy społeczne. Zapusty 
kończyły się w środę popielcową i roz-
poczynał się post.

W Wielkim Poście jak Polska długa 
i szeroka jadało się przede wszystkim 
żur, kasze, kapustę i śledzie. Poszczo-
no na królewskim dworze, w miastach, 
w ziemiańskich dworach i wiejskich 
chatach. W bogatych domach postne 
dania, zwłaszcza ryby, przyrządzano na 
wiele wyszukanych sposobów.

Wielkanoc w dawnej Polsce była 
okazją do urządzania uczt, podczas 
których stoły uginały się od rozmai- 
tych dań. Tak zwane święcone, na które 
składały się szynki, kiełbasy, salcesony, 
ryby w galarecie, pieczone mięsa, cia-
sta wielkanocne: mazurki, baby i torty, 
ustawiano na wielkim stole ozdobio-
nym pisankami i zielonym barwinkiem. 
Główny posiłek, uroczyste niedzielne 
śniadanie, rozpoczynało składanie so-
bie nawzajem życzeń podczas dzielenia 
się poświęconym jajem ugotowanym 
na twardo.
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