


Polska historia kulinarna opiera sie przede wszystkim o przekazy rodzimych
kronikarzy i zagranicznych podréznikéw. Za pierwszg polskg ksigzke kucharskg
powszechnie uwaza sie wydang w Krakowie w 1682 roku ,Compendium
terculorum, albo zebranie potraw”, piéra Stanistawa Czernieckiego.
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Dawna kuchnia polska byto
oparta na prostych potrawach
ztozonych z kilku sktadnikéw.
Na stotach goScity przede
wszystkim ptody rolne, takie
jak proso, Zyto czy pszenica,
réZnego rodzaju kasze, a
takze owoce, ziota i
przyprawy oraz mig€so
zwierzgt dzikich i
hodowlanych. Dawna kuchnia
Polska cechowata sie wysokg
kalorycznoScig i obtitym
wykorzystaniem soli. Danio
zapijano piwem i miodem
pitnym.




Kuchnia polska ulegta wyraznej zmianie w 966
roku, gdy Mieszko | przyjgt chrzeScijahstwo.
Doswiadczenia innych ludéw, ktére
przyjmowaty chrzest dowodzg, Ze jego
przyjecie byto dla krajéw z pdtnocy czy
wschodu Europy szokiem gastronomicznym.
Ludzie, ktdrzy przez setki lat zajadali
stoning, mleko, kasze, czasem dziczyzne,
nagle dowiedzieli sie, Ze przez prawie pot
tygodnia: w pigtek, Srode i sobote, muszg
zachowywaC post; ze muszg jeSC ryby.
Do jadtospisu wraz z transformacjg
wyznaniowd weszty rownieZ:

° wino
o oliwa
. biate pieczywo

Byty to produkty luksusowe, jednak ich
zwigzek z kulturg Srédziemnomorskg, a co
za tym idzie - z chrzeScijaNstwem - byt
nierozerwalny. Bez nich nie mozna byto
odprawiC mszy Swietej ani sakramentdw,
stgd ich obecnoSC w kuchni polskiej stata
sie obowigzkowa.




Jak wygladat jadtospis Ksiecia Mieszka I?

Dzieki pracy archeologdw udato sie
odtworzyC jadtospis Mieszka I. Jak sie
okazuje, daleko mu byto do diety
wegetarianskiej. ChoC post w
Sredniowieczu byt znacznie bardziej surowy
niz obecnie - wykluczat bowiem spozycie
nabiatu - do menu wprowadzono ryby.Na
ksigzecy stét prosto z Battyku przywozono
Sledzie. Ryby stodkowodne potawiano z
jeziora Lednica, na ktérym wtadca miat
swoj dwor, a konkretnie na wyspie zwane;
Ostrowem Lednickim. W dni nieobjete
postem dworskie uczty obfitowaty w mi€so
zwierzat, takich jak jelenie, zubry, sarny i
ptactwo. W ksigzecej kuchni krélowaty
takze kasza i groch, ktérym towarzyszyty
pofrawy z pszenicy i prosa.




Biesiady u Chrobrego

Biesiady zwykle zwigzane byty ze Swietami,
uroczystoSciami rodzinnymi lub
przyjmowaniem darzonych szacunkiem
goSci. NajwczeSniejszym przyktadem tego
typu opisanej uczty byto przyjecie wydane
podczas Zjazdu GniezZnienskiego, ktére
wywarto wrazenie na cesarzu Ottonie ll.
Gall Anonim opisywat:

Przygotowat [Bolestaw Chrobry]| na
przybycie cesarza przedziwne cuda |...)
urzqdzajqc podczas trzech dni |...)
prawdziwe krolewskie i cesarskie biesiadly.

Same potrawy zapewne nie rdZnity sie
znaczgco od tych serwowanych na stotach
Mieszka |I. Wiadomo, Ze codziennie na
stotach krélewskich Chrobrego goScity
mi€siwa, ryby i ptactwo.




Sredniowieczny dwor krélewski

W Krakowie do lokacji miasta w 1257 dieta nie ulegata wiekszym modyfikacjom. Uprawiano Sliwe, czeresnie i wisnie. Do
najpopularniejszych zbéz nalezaty owies, proso, jeczmien i zyto. Podstawg diety byta bezapelacyjnie kasza.

Do tego raczono si€ polewkami przyrzgdzanymi ze szczawiu i komosy oraz satatkami z roslin. Leczono si€ ziotami: rumiankiem,
dziurawcem, makiem oraz chmielem, a nawet syropami na kaszel.

W XII-XIIl w., dzieki upowszechnieniu zboza i mtyndw, chleb znalazt sie takze na stotach warstw biedniejszych. Byt wyznacznikiem
zamoznosSci: bogaci spozywali biaty chleb, butki i ciasta, biedni za$ jedli chleb z maki razowej i jeczmienia bgdz owsa.
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Nowe kontynenty, nowe produkty spozywcze

Wraz z odkryciem przez Krzysztofa Kolumba Ameryki w 1492 roku do Europy przybyty ziemniaki. Warto jednak zaznaczy(,
Zze w polskim jadtospisie powszechnie zadomowity sie dopiero w XIX wieku.

Na staropolskim stole w XV wieku mozna byto znalezC chleb na zakwasie, miesa, ryby, grzyby, jaja, miéd, mleko i nabiat,
olej Iniany i konopny, a takze owoce, w tym leSne, jabtka, Sliwki i wiSnie. Z warzyw jadano ogérki, rzepe, kapuste, groch,
bdb, soczewice i cebule.

—




Kulinarne zastugi Bony

W 1518 roku Zong kréla Zygmunta Starego i
jednoczeSnie krélowg Polski zostata Bona Sforza.
Zawdzi€czamy jej m.in. rewolucje w polskiej kuchni.
Bona tak bardzo byta przyzwyczajona do wtoskich
potraw, Ze nie chciata z nich rezygnowaC po
przeprowadzce do Polski. Wraz z przybyciem
krélowej na stotach pojawity sieé nowe warzywa,
nazywane do dziS wltoszczyzng: marchew,
pietruszka, seler i por.

Stopniowo Bona sprowadzita do Polski takze
pomidory, brokuty, kalafior, satate czy szpinak.

To takze Bonie zawdzi€czamy pojawienie sie w
kuchni polskiej makaronu i przypraw korzennych, a
takze popularyzacje wina, ktére wyparto z czasem

miody pitne.

Za sprawg Bony na dworze polskim pojawity sie
takze widelce.




Kuchnia barokowa

Dzieki rekopisowi wydanemu w 1686 roku o tytule
,Moda" wiemy doktadnie, co pojawiato sie na
staropolskich stotach.

Byty to w duzej mierze zapomniane juz roSliny, takie jak
berberys, czarny bez, ber (podobny do prosa), manna
(zboze), barszcz zwyczajny. Wyjgtkowym przysmakiem
byty galarety miesne i rybne.

Na stotach goScity takze polewki, czyli zupy, w tym
stynna czarna polewka. Przyrzgdzana byta z miesiw,
kopru i juchy, czyli krwi zabitego zwierzecia.

Dopiero od XVI wieku mozna byto w Polsce
posmakowaC cukru, ktéry wezeSniej byt produktem
egzotycznym, jednak jeszcze w 1648 roku za CwierC
kilograma trzeba byto zaptaciC az 600 dzisiejszych

ztotych. W kuchniach dworskich i magnackich cukier stat
sie zatem synonimem luksusu, wypierajgc stopniowo
midd.
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Uczty magnackie

Stoty magnackie w XVIII wieku obfitowaty w miesiwa, przede wszystkim pieczone i gotowane. Krélowaty
dziczyzna, dréb i wotowina. Mieso byto synonimem bogactwa. Oznacza to, ze wieksza czesc
spoteczeNstwa jadata mieso od Swieta, niekiedy zaledwie kilka razy w roku.

Dlatego najpopularniejsze produkty weigz byty oparte o zboza. Chleb wypiekano zwykle z maki zytnie;
razowej, rzadziej pytlowanej. Sporg role odgrywaty takze podptomyki i r6znego rodzaju placki.
Pieczywo pszenne goScito w najbogatszych domach.

W miastach pojawity sie luksusowe wypieki - pierniki i obwarzanki. W 1724 roku zatozono pierwszg w
Polsce kawiarnie w Warszawie. W najbogatszych domach przyjeta sie pitna czekolada, jako napdj
drozszy nawet od kawy.

Poza tym jadano duzo klusek i kasz zbozowych, oraz znaczne iloSci grochu. Jednym z popularniejszych
warzyw byta kapusta, ktérg przechowywano w wdotach (tzw. skatbunach) grubo wytozonych gling,
stomg i liSCmi.

Podstawowym napojem byto cienkie piwo (2-3%), jako ze woda kojarzona byta z praktykami
ascetycznymi. W dodatku zrédta wody byty czesto skazone.
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Kuchnia rozbiorowa

Okres niewoli narodowej odcisngt swoje pietno na kuchni i na stosunku do jedzenia.
Po raz pierwszy niektérzy przedstawiciele stanu szlacheckiego doswiadczyli, czym jest
gtéd. W zwigzku z tym biesiady magnackie przy suto zastawionym stole zaczety
ustepowaC prostym, lekkim i znacznie zdrowszym positkom spozywanym w niewielkim
gronie.

Okres wojen Napoleonskich upowszechnit potrawy francuskie i wtoskie, co sprawito,
Ze kuchnia ziemianska zaczeta docenial nie tylko obfitosc, ale i sam smak.

RéwnoczeSnie kuchnia chtopska byta wcigz bardzo skromna i uboga. Spozywano
gtéwnie potrawy zbozowe i roSlinne, a takze kluski, placki, podptomyki i coraz
czeSciej wypiekany raz w tygodniu chleb. Z warzyw jedzono zazwyczaj kapuste,
groch i tasole.






Rewolucyjny XIX wiek

Przez cate 19. stulecie kultura jedzenia w znaczniej mierze zalezata od przynaleznoSci stanowej i statusu
materialnego. Chtopi wcigz jadali ubogo i monotonnie. W latach szeSCdziesigtych i siedemdziesigtych do ich
statego jadtospisu dotgczyty ziemniaki. WezesSniej, kojarzone z tradycjg protestanckg, nazywane byty "jadtem

heretykéw".

Z czasem ziemniaki zaczeto wykorzystywaC do produkcji wédki oraz do karmienia zwierzgt. W drugiej potowie
wieku pojawita sie kawa zbozowa.

JeSli chodzi o diete robotnikéw, bazowata ona na jadtospisie chtopskim. Robotnicy spozywali jednak wiecej
mi€sa, jaj, chleba biatego oraz pili wiecej kawy z mlekiem.

W bogatych domach mieszczanskich XIX wiek przyniést modernizacje kuchni jako pomieszczenia. W latach 30.
miejsce dotychczasowych palenisk zaczety zastepowal tzw. kuchnie angielskie. Zapewniaty wyzszg temperature i
pozwalaty na wykorzystanie garnkéw o ptaskim i szerokim dnie. Sprawito to, ze coraz czeSciej gotowano i
smazono.

Takze kuchnia ziemianska w XIX wieku ulegta tfransformacji. Zmienita sie€ forma potraw - staty sie one |Zejsze i
zdrowsze. Niezmienne pozostato jedynie postrzeganie wspdlnego positku jako jednego z najwazniejszych
rytuatéw. Wecigz jadano miesa z dodatkiem gestych soséw, zupy i przyprawy korzenne. Na ziemianskich stotach
zagoScity warzywa i owoce egzotyczne, przewaznie jednak jako element dekoracyjny.






Dwudziestolecie miedzywojenne

W dwudziestoleciu miedzywojennym jadano
ciezkostrawnie. Krélowaty kaloryczne
potrawy, dania mgczne i grzyby.

Repertuar produktéw uzywanych w kuchni byt
dosyC waski: dania miaty byC proste, ale
pozZywne. Kwestia zdrowego jedzenia nie
zaprzgtata umystéw naszych przodkow -

duze iloSci ttuszczu i biatka zwierzecego byty

na porzgdku dziennym.

Wcigz zachodzity spore réznice miedzy
kuchnig chtopskg a mieszczanskg. Podczas
gdy bogaci jadali dziczyzne, ryby i raki,
kuchnia na wsi wygladata tak samo, jak sto
lat wezeSniej. Jadano ziemniaki, bdb,
kapuste, kasze, biate sery i kluski,
okazjonalnie pierogi. Potrawy popijano wodg
lub mlekiem.

Kulinarne rozwarstwienie spofeczne

zniwelowata dopiero Il wojna Swiatowa



