Siemieniotka wigilijna -
tradycyjna postna potrawa na
7 ]

swleta

Siemieniotka, znana réwniez jako siemieniec, konopiatka czy
siemieniucha, to jedna z najstarszych potraw wigilijnych w
polskiej tradycji kulinarnej. Jej korzenie siegajg czasoOw
stowianskich, kiedy nasiona konopi byt*y powszechnie
wykorzystywane w kuchni. Pierwsze wzmianki o tej potrawie
pochodzg z XV wieku, gdy zupa z siemienia konopnego stanowita

istotny element wieczerzy wigilijnej, szczegdlnie na terenach
wschodniej Polski.

Potrawa ta niesie ze sobg gtebokg symbolike — nasiona konopi
reprezentujg ptodnosé¢ i obfitos¢, co miato zapewnié¢ rodzinie
dostatek w nadchodzgcym roku. W tradycji ludowej wierzono
rodwniez, ze spozywanie siemieniotki podczas Wigilii chroni
przed chorobami 1 zapewnia site na zimowe miesigce. Jak
podkreslaja etnografowie, siemieniotka byta jedng =z
obowigzkowych potraw postnych, ktére zgodnie z dawnym
zwyczajem miaty by¢ spozywane przed pasterks.

W réoznych regionach Polski siemieniotka przybierata odmienne
formy — na Podlasiu przygotowywano jg gestszg, niemal jak
kisiel, podczas gdy na LubelszczyzZznie miata konsystencje
rzadszej zupy. Na Podkarpaciu dodawano do niej suszone owoce,
co nadawato jej stodkawy posmak. Mimo regionalnych réznic,
podstawowy sktad i metoda przygotowania pozostawaty podobne —
opieraty sie na nasionach konopi, ktére po uttuczeniu i
zalaniu gorgcg wodg uwalniaty swoje cenne sktadniki odzywcze.

Wartosci odzywcze 1 wspoétczesne
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przygotowanie

Siemieniotka to nie tylko element tradycji, ale réwniez
skarbnica cennych sktadnikdow odzywczych. Nasiona konopi,
bedgce podstawg tej potrawy, zawierajg:

-Bogactwo kwasow omega-3 i omega-6 w idealnych
proporcjach dla organizmu cztowieka

- Petnowartosciowe biatko roslinne zawierajace wszystkie
niezbedne aminokwasy

= Witaminy z grupy B oraz witamine E

= Mineraty, w tym magnez, zelazo i cynk

Wspbétczesnie, ze wzgledu na ograniczenia prawne dotyczgce
uprawy konopi, siemieniotke przygotowuje sie najczesSciej z
nasion siemienia lnianego, ktdére réwniez oferujg podobne
wartosci odzywcze. Tradycyjny przepis wymaga namoczenia i
uttuczenia nasion, a nastepnie zalania ich gorgcg wodg 1
doprawienia solg, czosnkiem oraz dodatkami regionalnymi.

,Siemieniotka to zywe dziedzictwo naszej kulinarnej tradycji,
ktére tgczy pokolenia przy wigilijnym stole” — podkresla dr
Anna Kowalska, etnograf z Uniwersytetu Warszawskiego.

W 2024 roku obserwujemy rosngce zainteresowanie tg potrawag
wéréd oséb poszukujgcych autentycznych, tradycyjnych smakéw.
Siemieniotka doskonale wpisuje sie réwniez w trend diety
roslinnej i poszukiwania naturalnych ZzZrdédet kwasdédw omega-3.
Wspbétczesni szefowie kuchni eksperymentujg z tag potrawa,
dodajgc do niej nowoczesne akcenty, jednak zachowujgc jej
tradycyjny charakter i symbolike.

Domowy przepis na siemieniotke
wigilijna



Sktadniki 1 przygotowanie tradycyjnej
siemieniotki

Siemieniotka wigilijna to tradycyjna polska zupa postna,
przygotowywana gtdéwnie w regionach wschodnich Polski. Do jej
przygotowania potrzebujesz:

= 200 g tuskanych nasion konopi

= 100 g kaszy jeczmiennej pertowej

=2 tyzki miodu (najlepiej lipowego)

=50 g orzechdéw wtoskich

= 1,5 litra wody

= Szczypta soli

= Opcjonalnie: suszone Sliwki lub rodzynki

Proces przygotowania tradycyjnej siemieniotki rozpoczyna sie
od namoczenia nasion konopli na okoto 12 godzin w zimnej
wodzie. To kluczowy etap, ktdéry pozwala na zmiekczenie nasion
i uwolnienie ich aromatu. Po namoczeniu nasiona nalezy
odcedzi¢ i doktadnie rozetrze¢ w mozdzierzu lub zmiksowal na
gtadkag mase.

Tradycyjnie nasiona konopli ucierano recznie w kamiennych
zarnach, co nadawato zupie charakterystyczng konsystencje.
Wspotczesnie mozemy uzy¢ blendera, zachowujgc jednak
odpowiednig teksture.

Nastepnie rozgotuj kasze jeczmienng w 1,5 litra wody do
miekkoSci (oko*o 30 minut). Dodaj roztarte nasiona konopi i
gotuj na matym ogniu przez kolejne 15-20 minut, stale
mieszajgc, aby unikng¢ przypalenia. Pod koniec gotowania dodaj
posiekane orzechy wtoskie, midd i szczypte soli. Catos¢ gotuj
jeszcze przez 5 minut.

Wspotczesne warianty i porady serwowania

Modyfikacje tradycyjnego przepisu zyskuja na popularnosci,
szczegélnie w konteksScie diet specjalistycznych. Wersja
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bezglutenowa wymaga zastgpienia kaszy jeczmiennej kasza
gryczang lub komosg ryzowg. Mozesz rdéwniez wzbogacid
siemieniotke o:

= Nasiona chia lub siemie 1lniane dla zwiekszenia wartosci
odzywcze]j

» Mleko kokosowe zamiast wody dla kremowej konsystencji

» Suszone morele zamiast Sliwek dla stodszego smaku

Siemieniotke najlepiej serwowa¢ na ciepto, w gtebokich
miseczkach, z dodatkiem posiekanych orzechdéw na wierzchu. Zupa
zachowuje Swiezo$¢ w lodowce do 3 dni, jednak nie zaleca sie
jej mrozenia, gdyz traci wtedy charakterystyczng konsystencje.

Najczestsze btedy podczas przygotowania siemieniotki to:

= Zbyt krétkie namaczanie nasion konopi, co skutkuje
twardg konsystencja

 Gotowanie na zbyt duzym ogniu, powodujgce przypalenie i
gorzki posmak

» Dodanie zbyt duzej ilosci miodu, ktdéry moze zdominowac
subtelny smak konopi

» Niedostateczne roztarcie nasion, co daje grudkowata
konsystencje

Aby uzyska¢ idealng konsystencje, warto pod koniec gotowania
uzy¢ blendera immersyjnego, ktéry pomoze ujednolicic strukture
zupy, zachowujac jednoczesnie jej tradycyjny charakter.



