
Tradycyjne  dania  główne
wielkopostne  w  polskiej
kuchni – historia
Wielki Post w polskiej tradycji kulinarnej to czas szczególny,
kiedy kuchnia opiera się na bezmięsnych alternatywach bogatych
w  składniki  odżywcze.  Historycznie,  już  od  średniowiecza,
polskie rodziny przestrzegały surowych zasad postnych, które
wykluczały nie tylko mięso, ale również nabiał i tłuszcze
zwierzęce.  Z  czasem  reguły  złagodniały,  jednak  esencja
pozostała – tworzenie sycących dań z warzyw, kasz, grzybów i
roślin strączkowych.

Wielkopostne  menu  ewoluowało  przez  wieki,  tworząc  unikalne
receptury, które dziś stanowią cenne dziedzictwo kulinarne.
Potrawy te, pierwotnie wynikające z religijnych ograniczeń,
przekształciły  się  w  pełnoprawne  dania  główne,  cenione  za
walory smakowe i odżywcze. W 2025 roku obserwujemy rosnące
zainteresowanie tymi tradycyjnymi przepisami, które doskonale
wpisują  się  w  trend  świadomego  odżywiania  i  poszukiwania
korzeni kulinarnych.

„Wielkopostna kuchnia polska to nie wyrzeczenie, a odkrywanie
bogactwa smaków ukrytych w prostych składnikach” – mówią
współcześni szefowie kuchni specjalizujący się w tradycyjnej
kuchni polskiej.

Klasyczne  przepisy  na  pierogi  z
kapustą i grzybami
Pierogi z kapustą i grzybami to kwintesencja polskiej kuchni
wielkopostnej. Ta potrawa, znana od pokoleń, łączy w sobie
prostotę i wyrazisty smak. Tradycyjny farsz przygotowuje się z
kiszonej  kapusty  i  suszonych  grzybów  leśnych,  głównie
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borowików, które nadają potrawie charakterystyczny aromat i
głębię smaku.

Sekret doskonałych pierogów wielkopostnych tkwi w:

Odpowiednim przygotowaniu kapusty – dokładne odciśnięcie
i drobne posiekanie
Długim duszeniu z cebulą – minimum 45 minut dla pełni
aromatu
Właściwych proporcjach grzybów – nie mniej niż 20% w
stosunku do kapusty
Cienkiej,  elastycznej  cieście  –  bez  dodatku  jajek,
zgodnie z tradycją postną

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie ręcznie wyrabiane
pierogi, przygotowane według tradycyjnych receptur. Dbamy o
najwyższą jakość składników i autentyczny smak, który przenosi
do  czasów,  gdy  wielkopostne  potrawy  przygotowywano  z
największą  starannością.

Współczesne  warianty  pierogów  z  kapustą  i  grzybami  często
wzbogaca się o dodatek suszonych śliwek, orzechów włoskich czy
kaszy  gryczanej,  co  nadaje  im  jeszcze  bardziej  wyrazisty
charakter. Podawane z zasmażką z cebuli lub olejem lnianym
stanowią pełnowartościowe danie główne, które zaspokaja głód i
dostarcza cennych składników odżywczych.

Nowoczesne  podejście  do  dań
głównych wielkopostnych
Post to doskonały czas na kulinarną kreatywność i odkrywanie
nowych  smaków.  Współczesna  kuchnia  wielkopostna  znacząco
odbiega  od  tradycyjnego  postrzegania  postnych  potraw  jako
monotonnych i mało atrakcyjnych. Dzisiejsze podejście łączy
tradycję z innowacją, oferując pełnowartościowe i smakowite
dania.



Innowacyjne  przepisy  z  roślinami
strączkowymi
Rośliny  strączkowe  stanowią  fundament  nowoczesnej  kuchni
wielkopostnej,  dostarczając  niezbędnego  białka  i  składników
odżywczych.  Ciecierzyca,  soczewica  i  fasola  to  prawdziwe
gwiazdy współczesnych dań bezmięsnych.

Burger z czarnej fasoli to propozycja, która zachwyca nie
tylko wegetarian. Połączenie czarnej fasoli z komosą ryżową,
doprawione kuminem i kolendrą, tworzy sycące kotlety, które
można  podać  w  pełnoziarnistej  bułce  z  awokado  i  sosem  z
pieczonej papryki.

Fasola adzuki w połączeniu z batatami i pastą miso tworzy
kremowe  curry,  które  rozgrzewa  i  dostarcza  kompletu
aminokwasów  niezbędnych  dla  organizmu.

Soczewica  czerwona  sprawdza  się  doskonale  w  daniach
jednogarnkowych. Dahl z czerwonej soczewicy z dodatkiem mleka
kokosowego,  curry  i  świeżej  kolendry  to  danie,  które
przygotujemy w zaledwie 25 minut, a jego wartości odżywcze
przewyższają wiele mięsnych alternatyw.

Międzynarodowe inspiracje bezmięsne
Kuchnia śródziemnomorska dostarcza wielu inspiracji dla dań
wielkopostnych. Grecka musaka z bakłażanem zamiast tradycyjnej
wersji z mięsem mielonym to prawdziwy hit. Warstwy bakłażana,
ziemniaków  i  sosu  pomidorowego  z  ciecierzycą,  przykryte
kremowym beszamelem z dodatkiem gałki muszkatołowej, tworzą
sycące danie, które zadowoli nawet największych mięsożerców.

Hiszpańskie  gazpacho  w  nowoczesnej  odsłonie  z  dodatkiem
awokado  i  prażonych  pestek  dyni  to  propozycja  na  lżejszy
posiłek.  Podane  z  grzankami  z  chleba  na  zakwasie  stanowi
pełnowartościowy obiad.
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Włoskie risotto z grzybami leśnymi i tymiankiem to eleganckie
danie, które sprawdzi się na wielkopostny obiad z rodziną.
Sekret tkwi w powolnym gotowaniu ryżu arborio i wykorzystaniu
suszonego borowika, który nadaje potrawie głęboki, umami smak.

Dla  zapracowanych,  marokańska  potrawka  z  ciecierzycy
przygotowana w wolnowarze to idealne rozwiązanie. Wystarczy
rano wrzucić składniki do urządzenia, a wieczorem cieszyć się
aromatycznym daniem z kaszą kuskus i jogurtem naturalnym.


