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KaŜdy kraj, który posiada 
kultur ę sięgającą daleko w 
przeszło ść, posiada równie Ŝ 
kuchni ę licz ącą się wśród 
kuchni innych narodów. 
Kuchnia i kultura stołu jest 
nierozerwalnie zwi ązana z 
powstaniem i rozwojem 
kultury materialnej 
społecze ństwa.
Biesiady i uczty od wieków były opraw ą wszystkich 
waŜniejszych wydarze ń historycznych, a to co podczas 
nich jedzono i pito odzwierciedlało bogactwo pa ństwa i 
poziom Ŝycia jego mieszka ńców.





Patrząc na histori ę polskiej kuchni z pewno ścią 
zauwaŜymy wpływy innych cywilizacji, bo przecie Ŝ 
Polska zawsze była krajem europejskim, ale 
jednocze śnie państwem pogranicza – kresami 
Europy i Azji. Ju Ŝ w XI wieku dotarła do Polski 
cywilizacja Chin i Indii, a wraz z kontaktami z 
Krymem jak i licznymi osiadłymi w Polsce 
Ormianami – kultura orientalna. śydzi wnie śli 
bogat ą kultur ę hebrajsk ą, a bardzo liczne

kontakty z innymi 
krajami Europy 
zaznaczyły w kuchni 
polskiej wpływy 
włoskie, francuskie, 
niemieckie i inne…



Cudzoziemskie Ŝony polskich 
królów i elekcyjny system 
wybierania władcy powodował 
przyjazd do Polski wielu 
europejskich dworów, a wraz z nimi 
nowych nieznanych potraw, 
surowców, przypraw co miało 
bardzo du Ŝy wpływ na to co w 
Polsce jadano.



Dawna kuchnia polska jest słynna ze swych 
walorów smakowych i dobrego podania. Najstarsze 
potrawy, jak wynika to z opisów uczt oraz z 
pami ętników z wybranych okresów historycznych, 
to potrawy zwi ązane z tradycj ą i przekazywane z 
pokolenia na pokolenie. Wiele z tych potraw 
przetrwało do dzi ś w ró Ŝnych regionach kraju. 

W staropolskim menu nie mogło 
zabrakn ąć róŜnorodnych mi ęs. 
Na stoły podawano pieczone w 
cało ści prosi ęta nadziewane 
kaszą, sarny oraz dziki, nie 
brakowało pieczeni z ró Ŝnych 
gatunków ptactwa oraz ryb.



Bardzo istotnym elementem stanowiącym o smaku potraw 

staropolskich były przyprawy pochodzenia zagranicznego, takie jak:

pieprz

imbir

gałka muszkatołowa

ziele angielskie

liście laurowe

goździki

cynamon

szafran



…jak i rodzime zioła zbierane na łąkach, w lasach oraz uprawianymi w 

ogrodach, takie jak:

pietruszka

jałowiec

majeranek

tymianek

rozmaryn

mięta

czosnek

lubczyk



W kuchni staropolskiej do sporz ądzania 
potraw u Ŝywano nast ępuj ących warzyw: 
kapusty, kalafiorów, brokułów, karczochów, 
szparagów, buraków, selerów, rze Ŝuchy, 
szczawiu, ogórków, rzepy, rzodkwi, 
marchwi, pietruszki, chrzanu, cebuli, 
czosnku, fasoli, soczewicy, porów, bobu, 
dyni i pomidorów. W XVII wieku pojawiły si ę 
ziemniaki zaliczane do warzyw. 

Tak du Ŝa rozmaito ść warzyw pozwala 
przypuszcza ć, Ŝe w dawnej kuchni 
polskiej jadano ich wi ęcej ni Ŝ obecnie. 
Warzywa gotowano w wodzie, na 
rosole, duszono w sosach, nadziewano, 
pieczono lub sma Ŝono. Przyprawiano 
na winno lub słodko. Bardzo cz ęsto 
łączono warzywa z mi ęsem, z kaszami, 
nabiałem i grzybami.



Staropolska kuchnia słyn ęła z du Ŝej ró Ŝnorodno ści 
potraw rybnych. Sprawiła to obfito ść, z jaką ryby 
wyst ępowały w rzekach i jeziorach. 

Najstarsze techniki stosowane do sporz ądzania 
potraw z mi ęsa i drobiu w kuchni polskiej to 
pieczenie, gotowanie i duszenie. Sma Ŝone 
mięsa pojawiły si ę dopiero w drugiej połowie 
XIX wieku. Potrawy z mi ęsa charakteryzowały si ę 

przewa Ŝnie winnym lub winno-
słodkawym smakiem uzyskiwanym 
przez dodatek naturalnych kwasów ( Ŝur 
Ŝytni, Ŝur pszenny, Ŝur buraczany, 
szczaw, serwatka) oraz kwa śnych 
owoców, ich soków, a tak Ŝe 
zakwaszanie winnym lub piwnym 
octem.

Smak słodki uzyskiwano przez dodatek 
miodu, powideł, soków owocowych.



W Polsce zawsze trudno było znaleźć „ oryginalne”  i „ czysto polskie”  

potrawy. Obecnie nadal z trudem moŜna mówić o jednolitej kuchni 

polskiej, gdyŜ jest ona róŜna w poszczególnych regionach kraju. 

Inaczej "smakuje"  poznańska, inaczej śląska a jeszcze inaczej kuchnia 

dawnej Galicji.
Poszczególne regiony mają 

charakterystyczne potrawy - np. 

kojarzony ze Śląskiem: rosół a na 

drugie danie rolada z kluskami i 

"modrą"  (czerwoną) kapustą, 

"warszawskie"  flaczki i schabowy z 

kapustą i ziemniakami czy lubelskie 

pierogi z kaszą gryczaną i białym

serem. W ostatnich czasach

kuchnia regionalna odradza się po latach zastoju, a potrawy 

typowe dla poszczególnych regionów Polski stają się znane w 

całym kraju i poza jego granicami.



Nie da si ę ukry ć faktu, Ŝe na 
kuchni ę polsk ą duŜy wpływ miała 
religia, święta i tradycje religijne. 
Zarówno Bo Ŝe Narodzenie jak i 
Wielkanoc s ą kulminacj ą roku 
kulinarnego. 
Do dzi ś jest to okres wzmo Ŝonej aktywno ści w kuchni, pomimo 
Ŝe niektóre tradycyjne specjały mo Ŝna kupi ć gotowe. Nie mog ą 
one jednak równa ć się z potrawami przygotowanymi według 
sprawdzonych, przekazywanych z pokolenia na pokolen ie, 
przepisów. Wspomnijmy tu o karpiu 

wigilijnym, zupie grzybowej, 
mazurku wielkanocnym, babce 
piaskowej czy uniwersalnym 
dla obu świąt barszczu -
czerwonym lub białym.





Spośród wszystkich potraw 
uznawanych za typowo 
polskie, bigos do dzi ś 
zajmuje miejsce honorowe. 
W dawnej Polsce bez bigosu 
nie mogło si ę odby ć Ŝadne 
polowanie. Bigos jest 
kompozycj ą nie tylko 
złoŜoną, ale i o znacznej 
ilo ści wariantów. Grzany w 
kociołku na ognisku, 

przyrz ądzany był z kapusty kiszonej albo słodkiej na kwasi e 
buraczanym, lub z obu tych rodzajów razem, ale dusz onych 
oddzielnie i ł ączonych po uduszeniu. Mi ęsa ró Ŝnego gatunku i 
kiełbasy gotowano razem z kapust ą, ale piecze ń z dziczyzny - a 
szczególnie z zaj ąca - dodawano dopiero pod koniec gotowania.



Jest to nie zag ęszczana 
zupa z kury lub kurczaka, 
sporz ądzana na wywarze 
mięsno-warzywnym. Mo Ŝe 
zawierać dodatek mi ęsa 
wołowego. Podawana z 
makaronem typu nitki lub 
wst ąŜki. W niektórych 
gospodarstwach domowych 
podawany z samodzielnie 
przyrz ądzonym makaronem.

Zupa pierwotnie powstawała jako efekt długotrwałego  
gotowania w wodzie mi ęsa, które w dawnych czasach było 
konserwowane przez zasolenie i wysuszenie. Wywar te n zwano 
rozsół, sk ąd wywodzi si ę dzisiejsza nazwa.



Słowo "pieróg" oznacza potraw ę wykonan ą z ciasta gotowanego, 
pieczonego lub sma Ŝonego na gł ębokim tłuszczu, cienko 
rozwałkowanego i wypełnionego ró Ŝnorodnymi nadzieniami. W Polsce
jako nadzienie najcz ęściej wyst ępuj ą: mięso (mielone i wst ępnie 
podsma Ŝone), kiszona kapusta z grzybami (tak Ŝe razem przemielone), 
owoce sezonowe (jagody, truskawki itp.), kasza gryc zana, twaróg - na 
słodko lub z ugotowanymi ziemniakami z dodatkiem su rowej cebuli.

We wschodniej Polsce bardzo 
popularn ą tradycyjn ą potraw ą 
są pierogi z soczewic ą. 
Lokalnie na wschodniej 
Lubelszczy źnie popularne s ą 
pierogi, których główny skład 
stanowi ą: ser, ziemniaki i 
suszona mi ęta, która nadaje 
pierogom lekko cierpki smak.





















baba wielkanocna – potrawa pierwotnie litewsko-białoruska 

czernina – specyficznie polska zupa, której 
podstawowymi składnikami s ą rosół i krew 
z kaczki, kury lub królika

jarzyny po polsku - warzywa gotowane w wodzie, 
podawane z bułk ą tartą zarumienion ą na maśle 

kapusta kiszona i ogórek kiszony

kapu śniak – zupa z poszatkowanej kapusty głowiastej, kiszonej 
i warzyw cz ęsto na wywarze z w ędzonego boczku lub z Ŝeberek.

kluski ziemniaczane , np. z kiszon ą kapust ą 
lub twarogiem i skwarkami



makowiec – ciasto zawijane z makiem.

szary sos polski – to tradycyjny staropolski sos najcz ęściej
robiony z m ąki, masła, octu, cukru, rodzynek, wina, karmelu, 
a takŜe pokruszonych pierników, ozdabiany plasterkami cyt ryny.

miód – produkowany wcze śniej w staro Ŝytnej Grecji 

nalewka – alkoholowe wyci ągi z owoców, korzeni, kwiatów 
lub ziół, zazwyczaj o 40-45% zawarto ści alkoholu.

ogony bobrowe – ulubiona potrawa polskiej szlachty, poniewa Ŝ
jadano je w po ście, uwa Ŝając, Ŝe są pokryte łusk ą. 

sandacz po polsku

zupa grzybowa

kaszanka – wyrób w ędliniarski z kaszy i krwi oraz podrobów.



• kiełbasa – produkt  spo Ŝywczy, którego nazwa polska 
pochodzi z j ęzyka w ęgierskiego

• mizeria – pochodz ącą z Francji 

• piernik – ciasto miast hanzeatyckich, w tym tak Ŝe 
Gdańska i Torunia 

• stek – pochodz ący z Francji 

• ziemniaki puree – równie Ŝ pochodz ące z Francji

• szpekucha – małe, pieczone, dro ŜdŜowe piero Ŝki nadziewane
słonin ą przesma Ŝoną z cebul ą i ziołami; pochodzenia 
litewsko-niemieckiego




