
Wielkopostna  zupa  krem  z
pieczarek – tradycja polskiej
kuchni
Wielki Post w polskiej tradycji kulinarnej od wieków stanowił
okres szczególnego ograniczenia w spożywaniu pokarmów. Już w
średniowieczu  przestrzegano  surowych  zasad  postnych,  które
wykluczały nie tylko mięso, ale również nabiał i tłuszcze
zwierzęce.  Zamożne  dwory  szlacheckie  i  królewskie,  mimo
dostępu do różnorodnych produktów, również przestrzegały tych
ograniczeń, co świadczyło o głębokim zakorzenieniu tradycji
postnej w polskiej kulturze.

W XVI i XVII wieku kuchnia postna w Polsce rozwinęła się w
niezwykle  wyrafinowany  system  przyrządzania  potraw,  gdzie
główną rolę odgrywały warzywa, grzyby i ryby. Zupy kremowe,
początkowo przygotowywane na wywarach warzywnych z dodatkiem
mąki jako zagęstnika, zyskały na popularności dzięki swojej
sytości i wartościom odżywczym. Zupa krem z pieczarek stała
się jednym z flagowych dań tego okresu, ceniona za intensywny
smak i prostotę przygotowania.

„Kuchnia postna w dawnej Polsce nie była wyrazem ubóstwa,
lecz raczej kulinarnej pomysłowości i szacunku dla tradycji
religijnej”  –  pisał  Józef  Peszke  w  swoim  „Polskim  stole
postnym” z 1903 roku.

Znaczenie  grzybów  w  diecie
wielkopostnej
Grzyby, a szczególnie pieczarki, zajmowały wyjątkowe miejsce w
polskiej kuchni wielkopostnej z kilku powodów. Po pierwsze,
były  dostępne  przez  cały  rok  dzięki  możliwości  uprawy  w
piwnicach i innych ciemnych pomieszczeniach. Po drugie, ich
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mięsisty smak i tekstura sprawiały, że stanowiły doskonały
substytut mięsa w okresie wyrzeczeń.

Wartości odżywcze zupy krem z pieczarek czynią z niej idealną
potrawę na czas Wielkiego Postu:

Zawiera znaczące ilości białka roślinnego (około 3,5g na
100g pieczarek)
Dostarcza witamin z grupy B, szczególnie B2, B3 i B5
Jest bogata w minerały, w tym selen, miedź i potas
Zawiera  błonnik  pokarmowy  wspierający  pracę  układu
trawiennego
Przy niskiej kaloryczności (około 250 kcal na porcję)
zapewnia długotrwałe uczucie sytości

W  naszej  współczesnej  kuchni  wielkopostnej  zupa  krem  z
pieczarek zyskała nowe oblicze. Tradycyjne przepisy zostały
wzbogacone o nowoczesne techniki kulinarne, takie jak powolne
karmelizowanie  cebuli  dla  głębszego  smaku  czy  dodawanie
niewielkiej  ilości  suszonych  grzybów  leśnych  dla
intensyfikacji aromatu. Mimo to, esencja tego dania pozostaje
niezmieniona – jest to potrawa prosta, sycąca i doskonale
wpisująca się w wielkopostną tradycję kulinarną.

W polskich domach obserwujemy obecnie powrót do tradycyjnych
potraw wielkopostnych, jednak w nowoczesnej, często zdrowszej
odsłonie. Zupa krem z pieczarek jest przykładem dania, które
łączy  szacunek  dla  tradycji  z  współczesnymi  trendami
kulinarnymi,  stanowiąc  most  między  dawną  a  obecną  kuchnią
polską.

Przygotowanie  wielkopostnej  zupy
krem z pieczarek

Wybór najlepszych składników
Pieczarki białe i brązowe stanowią podstawę wielkopostnej zupy



krem. Najlepiej wybierać świeże okazy o jędrnych kapeluszach
bez przebarwień. Pieczarki portobello dodają intensywniejszego
smaku,  a  boczniaki  wprowadzają  delikatną  nutę  orzechową.
Warzywa bazowe to:

Cebula szalotka (słodszy, subtelniejszy smak niż zwykła
cebula)
Czosnek (2-3 ząbki na 500g pieczarek)
Marchew (dodaje naturalnej słodyczy)
Seler naciowy (wprowadza świeżość)

Z przypraw warto wykorzystać tymianek świeży, liść laurowy,
ziele angielskie oraz czarny pieprz świeżo mielony. Zamiast
tradycyjnego bulionu drobiowego stosuje się bulion warzywny
domowej  roboty  lub  wysokiej  jakości  bulion  w  kostce  bez
dodatku glutaminianu sodu.

Techniki przygotowania i serwowania
Krok po kroku przygotowanie zupy:

Pieczarki dokładnie oczyść suchą ściereczką (nie płucz1.
wodą)
Podsmaż  cebulę  i  czosnek  na  oliwie  z  pierwszego2.
tłoczenia
Dodaj pokrojone pieczarki i smaż do odparowania wody3.
Wlej bulion warzywny i gotuj z dodatkiem warzyw przez 204.
minut
Zblenduj na gładki krem5.

Aby uzyskać idealną konsystencję bez śmietany, wykorzystaj
technikę zagęszczania kalafiorem – dodaj ugotowany kalafior
przed blendowaniem lub zastosuj mleko migdałowe (200ml na 1l
zupy).

Zupę podawaj z grzankami z chleba żytniego skropionymi oliwą
ziołową.  Dekorację  stanowi  posiekana  natka  pietruszki,
szczypiorek lub olej z pestek dyni dodający wyrazistego koloru



i smaku. Możliwe modyfikacje to:

Dodanie prażonych pestek słonecznika lub dyni
Wzbogacenie o suszone borowiki (namoczone wcześniej)
Zastosowanie mleka kokosowego dla orientalnej wersji
Dodanie łyżki pasty miso dla umami (sprawdź czy jest
postna)

Tradycyjne zagęszczanie mąką pszenną można zastąpić mąką z
ciecierzycy, która dodatkowo wzbogaci zupę w białko roślinne,
zachowując jej wielkopostny charakter.


