Tradycyjne dania gtowne
wielkopostne w polskiej
kuchni — historia

Wielki Post w polskiej tradycji kulinarnej to czas szczegd6lny,
kiedy kuchnia opiera sie na bezmiesnych alternatywach bogatych
w sktadniki odzywcze. Historycznie, juz od $redniowiecza,
polskie rodziny przestrzegaty surowych zasad postnych, ktoére
wykluczaty nie tylko mieso, ale réwniez nabiat i ttuszcze
zwierzece. Z czasem requty ztagodniaty, jednak esencja
pozostata — tworzenie sycacych dan z warzyw, kasz, grzybow i
roslin straczkowych.

Wielkopostne menu ewoluowato przez wieki, tworzgc unikalne
receptury, ktére dzis stanowig cenne dziedzictwo kulinarne.
Potrawy te, pierwotnie wynikajgce z religijnych ograniczen,
przeksztatcity sie w peinoprawne dania g*d6wne, cenione za
walory smakowe i odzywcze. W 2025 roku obserwujemy rosngce
zainteresowanie tymi tradycyjnymi przepisami, ktdére doskonale
wpisujg sie w trend Swiadomego odzywiania i poszukiwania
korzeni kulinarnych.

,Wielkopostna kuchnia polska to nie wyrzeczenie, a odkrywanie
bogactwa smakdéw ukrytych w prostych sktadnikach” — moéwig
wspotczesni szefowie kuchni specjalizujgcy sie w tradycyjnej
kuchni polskiej.

Klasyczne przepisy na pierogi z
kapusta 1 grzybami

Pierogi z kapustg i grzybami to kwintesencja polskiej kuchni
wielkopostnej. Ta potrawa, znana od pokolen, *gczy w sobie

prostote i wyrazisty smak. Tradycyjny farsz przygotowuje sie z
kiszonej kapusty i suszonych grzybdéw les$nych, gtownie
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borowikow, ktdére nadajg potrawie charakterystyczny aromat i
gtebie smaku.

Sekret doskonatych pierogéw wielkopostnych tkwi w:

= Odpowiednim przygotowaniu kapusty — doktadne odcis$niecie
1 drobne posiekanie

= Dtugim duszeniu z cebula — minimum 45 minut dla peini
aromatu

- Wtasciwych proporcjach grzybow — nie mniej niz 20% w
stosunku do kapusty

- Cienkiej, elastycznej ciescie - bez dodatku jajek,
zgodnie z tradycjg postna

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie recznie wyrabiane
pierogi, przygotowane wedtug tradycyjnych receptur. Dbamy o
najwyzszg jakos¢ sktadnikéw i autentyczny smak, ktdry przenosi
do czaséw, gdy wielkopostne potrawy przygotowywano z
najwiekszg starannos$cig.

Wspdtczesne warianty pierogéw z kapustg i grzybami czesto
wzbogaca sie o dodatek suszonych $liwek, orzechéw wtoskich czy
kaszy gryczanej, co nadaje im jeszcze bardziej wyrazisty
charakter. Podawane z zasmazka z cebuli lub olejem lnianym
stanowig petnowartosciowe danie gtdéwne, ktdére zaspokaja gtod i
dostarcza cennych sktadnikow odzywczych.

Nowoczesne podejscie do dan
gtownych wielkopostnych

Post to doskonaty czas na kulinarng kreatywnos$¢ i odkrywanie
nowych smakéw. Wspdétczesna kuchnia wielkopostna znaczgco
odbiega od tradycyjnego postrzegania postnych potraw jako
monotonnych i ma*o atrakcyjnych. Dzisiejsze podejsScie %taczy
tradycje z innowacjg, oferujgc petnowarto$ciowe i smakowite
dania.



Innowacyjne przepisy z roslinami
straczkowymi

Rosliny strgczkowe stanowig fundament nowoczesnej kuchni
wielkopostnej, dostarczajgc niezbednego biatka i sktadnikéw
odzywczych. Ciecierzyca, soczewica i fasola to prawdziwe
gwiazdy wspoOtczesnych dan bezmiesnych.

Burger z czarnej fasoli to propozycja, ktdéra zachwyca nie
tylko wegetarian. Potaczenie czarnej fasoli z komosa ryzowa,
doprawione kuminem i kolendra, tworzy sycagce kotlety, ktdre
mozna poda¢ w petnoziarnistej bu*ce z awokado i sosem z
pieczonej papryki.

Fasola adzuki w potgczeniu z batatami 1 pastg miso tworzy
kremowe curry, ktdére rozgrzewa 1 dostarcza kompletu
aminokwasow niezbednych dla organizmu.

Soczewica czerwona sprawdza sie doskonale w daniach
jednogarnkowych. Dahl z czerwonej soczewicy z dodatkiem mleka
kokosowego, curry 1 Swiezej kolendry to danie, ktére
przygotujemy w zaledwie 25 minut, a jego wartos$ci odzywcze
przewyzszajg wiele miesnych alternatyw.

Miedzynarodowe inspiracje bezmiesne

Kuchnia $rddziemnomorska dostarcza wielu inspiracji dla dan
wielkopostnych. Grecka musaka z baktazanem zamiast tradycyjnej
wersji z miesem mielonym to prawdziwy hit. Warstwy baktazana,
ziemniakéw i sosu pomidorowego z ciecierzycag, przykryte
kremowym beszamelem z dodatkiem gatki muszkatotowej, tworzag
sycgce danie, ktére zadowoli nawet najwiekszych miesozercow.

Hiszpanskie gazpacho w nowoczesnej odstonie z dodatkiem
awokado 1 prazonych pestek dyni to propozycja na lzejszy
positek. Podane z grzankami z chleba na zakwasie stanowi
petnowartosciowy obiad.
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Wtoskie risotto z grzybami le$nymi i tymiankiem to eleganckie
danie, ktére sprawdzi sie na wielkopostny obiad z rodzing.
Sekret tkwi w powolnym gotowaniu ryzu arborio i wykorzystaniu
suszonego borowika, ktory nadaje potrawie gteboki, umami smak.

Dla zapracowanych, marokanska potrawka 2z cilecierzycy
przygotowana w wolnowarze to idealne rozwigzanie. Wystarczy
rano wrzuci¢ sktadniki do urzadzenia, a wieczorem cieszyC sie
aromatycznym daniem z kaszg kuskus i jogurtem naturalnym.



