Comfort food w polskie]
kuchni — przepisy 1 znaczenie
w 2025

Comfort food to potrawy, ktdére wywotujg poczucie
bezpieczeAstwa i nostalgii, siegajac gteboko do naszych
wspomnien i emocji. Neurobiologiczne badania z 2024 roku
potwierdzajg, ze spozywanie ulubionych potraw z dzieciAstwa
aktywuje osrodki przyjemnosci w mézgu, uwalniajac serotonine i
dopamine. Podczas stresu czy zmeczenia siegamy po comfort food
instynktownie — organizm domaga sie potraw bogatych w
weglowodany i ttuszcze, ktére szybko podnosza poziom energii i
poprawiajg nastroéj.

Zjawisko to ma gtebokie podtoze ewolucyjne — w sytuacjach
zagrozenia nasz mézg kieruje nas ku pokarmom
wysokokalorycznym, zapewniajgcym przetrwanie. Wspdtczesne
badania psychodietetyczne wykazujg, ze comfort food dziata jak
naturalne lekarstwo przeciwlekowe, redukujgc poziom kortyzolu
— hormonu stresu. Najsilniejsze dzia*anie pocieszajgce maja
potrawy zwigzane z pozytywnymi wspomnieniami rodzinnymi,
szczegdlnie te przygotowywane przez bliskich w dziecinstwie.

Kulturowa Roznorodnos¢ Comfort Food

Comfort food odzwierciedla tozsamos¢ kulturowg i historie
regionu. W Polsce potudniowej role pocieszycieli petnig czesto
kluski Slaskie z rolada i modra kapusta, podczas gdy na
Podlasiu te funkcje spetniajg babka ziemniaczana czy kiszka
ziemniaczana. Mieszkancy Pomorza w trudnych chwilach siegaja
po zupy rybne i potrawy z dorsza, a w Wielkopolsce — po pyzy
drozdzowe i gzik.

Comfort food to nie tylko pocieszenie, ale takze wyraz
przynaleznosci kulturowej 1 rodzinnej tradycji — méwig
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badacze z Uniwersytetu Gastronomicznego w Poznaniu.

Globalne réznice w postrzeganiu comfort food s3 jeszcze
bardziej wyraziste. Podczas gdy Wtosi szukajg ukojenia w
risotto i lasagne, Japonczycy znajdujg pocieszenie w miseczce
goragcego ramenu. Tajowie siegajg po pikantng zupe tom yum, a
Meksykanie po pozole. Te réznice wynikajg z lokalnych tradycji
kulinarnych, dostepnosci sktadnikéw i historycznych
uwarunkowan.

Cechy *gczgce wszystkie comfort foods to:

» Prostota przygotowania i sktadnikéw

= Sycacy charakter i bogactwo smakow

= Miekkos¢ lub kremowa konsystencja

= Zwigzek z domowym gotowaniem i tradycja

- Temperatura podania - najczesSciej ciepte lub gorace
potrawy

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie pétprodukty idealnie
wpisujgce sie w polska tradycje comfort food. Nasze zupy,
kotlety i pierogi przygotowujemy wedtug tradycyjnych receptur,
uzywajac wytagcznie naturalnych sktadnikdéw, by zapewnid
autentyczny smak domowego jedzenia w wygodnej formie.

Popularne przepisy na comfort food
w polskiej kuchni

Klasyczne polskie danlia pocleszenia

Polska kuchnia obfituje w dania, ktére natychmiast przywotuja
poczucie domowego ciepta i bezpieczendstwa. Pierogi -
niezaleznie czy z kapustg i grzybami, miesem, czy na stodko z
serem 1 owocami — stanowig kwintesencje polskiego comfort
food. Ich miekkie ciasto i aromatyczne nadzienie dzia*aja
kojgco na zmysty, przywotujgc wspomnienia rodzinnych obiaddw.
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Placki ziemniaczane z dodatkiem kwasnej $mietany lub domowego
sosu grzybowego to kolejna propozycja, ktdéra rozgrzewa od
wewngtrz. Chrupigce z zewngtrz, a miekkie w $rodku, stanowig
idealne pocieszenie w chtodne dni.

Bigos — prawdziwy krdl polskich dan jednogarnkowych — zyskuje
na smaku z kazdym podgrzaniem. Ta kompozycja kapusty, rdznych
rodzajow mies i aromatycznych przypraw to danie, ktére %taczy
pokolenia przy stole.

Gotgbki zawiniete w liscie kapusty, wypetnione mieszanka ryzu
i miesa, a nastepnie duszone w pomidorowym sosie, to przyktad
dania, ktdre nie tylko syci, ale réwniez otula komfortem.

Nowoczesne interpretacje 1 szybkie wersje

Wspotczesne podejscie do tradycyjnych potraw pozwala cieszyd
sie ich smakiem nawet przy ograniczonym czasie. Dekonstruowane
gotabki w formie zapiekanki z kapusta, miesem i ryzem
zachowujg wszystkie walory smakowe oryginatu, skracajgc czas
przygotowania o potowe.

Ekspresowe pierogi z gotowych ptatéw ciasta pierogowego to
rozwigzanie dla zapracowanych. Wystarczy wycigé¢ kétka, natozy¢
ulubione nadzienie i zagotowa¢ przez 2-3 minuty, by cieszyd
sie domowym smakiem.

Placki ziemniaczane w wersji fit przygotowane z dodatkiem
cukinii i pieczone w piekarniku zamiast smazone, stanowig
lzejszg alternatywe dla klasycznej wersji.

Sezonowos¢ ma ogromne znaczenie w polskiej kuchni comfort
food. Zimg sprawdzajg sie rozgrzewajgce, geste zupy jak krem
z dyni z nutg imbiru czy tradycyjny zurek na zakwasie. Latem
warto siegng¢ po chtodnik z botwinki lub lekkie pierogi z
sezonowymi owocami.

Dla os6b cenigcych szybkos¢ przygotowania, jednogarnkowe dania
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jak kaszotto z kurczakiem i warzywami stanowig idealne
rozwigzanie — peinowartosciowy positek gotowy w 25 minut.
Réwnie szybkim i pocieszajgcym daniem jest makaron z sosem
serowym wzbogacony o ulubione dodatki — od pieczarek po
suszone pomidory.



