
Kurki  w  polskiej  kuchni:
tradycja  i  zastosowanie  w
2025 roku
Kurki (Cantharellus cibarius), znane również jako pieprzniki
jadalne,  stanowią  jeden  z  najbardziej  cenionych  składników
polskiej kuchni tradycyjnej. Ich obecność w polskiej tradycji
kulinarnej  sięga  kilku  stuleci,  kiedy  to  były  zbierane  w
lasach przez okolicznych mieszkańców. W dawnej Polsce kurki
ceniono nie tylko za wyjątkowy smak, ale również za trwałość –
dzięki  naturalnym  właściwościom  antybakteryjnym  rzadziej
ulegały zepsuciu niż inne grzyby.

W polskiej kuchni dworskiej XVIII i XIX wieku kurki pojawiały
się  na  stołach  zamożniejszej  szlachty,  przyrządzane  w
śmietanie lub jako dodatek do mięs. Współcześnie kurki zyskały
status  składnika  premium,  wykorzystywanego  w  restauracjach
specjalizujących się w kuchni polskiej i europejskiej. Ich
charakterystyczny, lekko pieprzny smak z nutą owocową sprawia,
że doskonale komponują się z wieloma tradycyjnymi polskimi
potrawami.

Wartości odżywcze kurek są imponujące – zawierają znaczące
ilości  witaminy  D,  rzadko  występującej  w  produktach
roślinnych, a także witaminy A, B i C. Są bogate w minerały
takie jak potas, żelazo i miedź. Co istotne, kurki zawierają
ergosterol,  który  pod  wpływem  promieni  słonecznych
przekształca  się  w  witaminę  D2,  wspierającą  układ
odpornościowy  i  zdrowie  kości.  Badania  z  2023  roku
potwierdziły  również  obecność  w  kurkach  związków
przeciwutleniających, które mogą wspierać odporność organizmu.
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Sezonowość i jakość
Sezon na kurki w Polsce rozpoczyna się zazwyczaj w czerwcu i
trwa do października, z największą dostępnością w lipcu i
sierpniu. Zmiany klimatyczne obserwowane w ostatnich latach
spowodowały, że sezon na kurki stał się mniej przewidywalny –
w 2024 roku pierwsze kurki pojawiły się już w maju, a prognozy
na 2025 wskazują na podobny trend.

Na polskim rynku kurki dostępne są w kilku formach:

Świeże  –  najczęściej  spotykane  na  targowiskach  i  w
sklepach specjalistycznych w sezonie
Suszone  –  dostępne  przez  cały  rok,  o  intensywnym
aromacie
Marynowane – popularne jako dodatek do przystawek
Mrożone – coraz częściej spotykane w sklepach premium

Rozpoznawanie świeżych kurek wymaga pewnej wiedzy. Wysokiej
jakości kurki powinny mieć intensywny żółtopomarańczowy kolor
i  przyjemny,  owocowy  zapach.  Kapelusz  grzyba  powinien  być
lekko wklęsły, z nieregularnym, pofalowanym brzegiem. Trzony
kurek  są  zwykle  pełne,  nie  puste  w  środku.  Należy  unikać
okazów  z  ciemnymi  plamami,  śliskimi  powierzchniami  lub
nieprzyjemnym zapachem – mogą być przejrzałe lub zepsute.

Profesjonalni kucharze zalecają, by przed zakupem delikatnie
nacisnąć kapelusz kurki – świeży okaz powinien być sprężysty
i szybko wracać do pierwotnego kształtu. Zbyt miękkie grzyby
mogą być stare lub przechowywane w niewłaściwych warunkach.

Kurki  najlepiej  przechowywać  w  papierowych  torebkach  lub
zawinięte w papier kuchenny w lodówce, co pozwala im oddychać
i zapobiega rozwojowi pleśni. W takich warunkach zachowują
świeżość do 5-7 dni. Dla dłuższego przechowywania najlepiej je
zamrozić (po uprzednim blanszowaniu) lub suszyć.



Nowoczesne  metody  przygotowania
kurek premium

Techniki obróbki wstępnej dla maksymalnej
intensywności smaku
Kurki  (Cantharellus  cibarius)  wymagają  specjalistycznego
podejścia, by wydobyć ich pełny potencjał kulinarny. Technika
suchego czyszczenia zyskuje popularność wśród profesjonalistów
–  zamiast  mycia  wodą,  które  powoduje  nasiąkanie  grzybów,
stosuje  się  delikatne  szczotkowanie  specjalnymi  pędzlami
kulinarnymi  z  naturalnego  włosia.  Pozwala  to  zachować
intensywny  aromat  i  zapobiega  rozmięknięciu  struktury.

Blanszowanie próżniowe to metoda stosowana w restauracjach z
gwiazdkami Michelin, gdzie kurki poddawane są krótkotrwałemu
działaniu pary w warunkach obniżonego ciśnienia. Proces ten
dezaktywuje enzymy odpowiedzialne za ciemnienie, jednocześnie
zachowując jędrność i charakterystyczny posmak orzechowy.

„Kurki  najlepiej  przygotowywać  metodą  flash-freezing  po
wstępnym podsmażeniu. Zamrażanie szokowe w temperaturze -40°C
w ciągu 4 minut pozwala zachować 95% związków aromatycznych”
– wyjaśnia Tomasz Jakubiak, szef kuchni specjalizujący się w
produktach premium.

Innowacyjną  techniką  jest  również  fermentacja  kontrolowana,
gdzie  kurki  poddawane  są  działaniu  specjalnie
wyselekcjonowanych kultur bakterii kwasu mlekowego, co nadaje
im głębszy, bardziej złożony profil smakowy i wydłuża trwałość
bez konieczności stosowania konserwantów.

Innowacyjne produkty i trendy kulinarne z
kurkami
Rynek produktów premium z kurkami dynamicznie się rozwija.



Liofilizowane  kurki  w  proszku  stają  się  podstawowym
składnikiem  w  arsenale  nowoczesnych  szefów  kuchni,
umożliwiając  błyskawiczne  wzbogacenie  sosów  i  marynat
intensywnym aromatem leśnym. Firma Borowik Polski wprowadziła
na  rynek  koncentrat  kurkowy  w  sprayu,  pozwalający  na
precyzyjne  dozowanie  smaku  w  daniach  molekularnych.

Wśród gotowych produktów premium wyróżniają się:

Konfitowane kurki w oleju truflowym (Leśne Skarby)
Pesto z kurek z dodatkiem parmezanu dojrzewającego 36
miesięcy (Manufaktura Smaku)
Mrożone kurki sous-vide w maśle z tymiankiem (Grzyby
Lubuskie)

Najnowszym  trendem  jest  łączenie  kurek  z  fermentowanymi
produktami mlecznymi. Kefir z kurkami czy jogurt z dodatkiem
prażonych  kurek  i  miodu  gryczanego  pojawiają  się  w  menu
restauracji aspirujących do gwiazdek Michelin. Szefowie kuchni
eksperymentują  również  z  kurkami  w  deserach  –  lody  z
karmelizowanymi kurkami i solą morską stały się hitem sezonu
2024/2025.

Technika  sous-vide  w  niskiej  temperaturze  (62°C  przez  45
minut) pozwala uzyskać kurki o jedwabistej teksturze, które
doskonale komponują się z delikatnymi rybami jak turbot czy
sandacz.  Coraz  częściej  stosuje  się  też  infuzję  kurek  w
alkoholach kraftowych – wódka lub gin z kurkami stanowią bazę
wyrafinowanych koktajli w najlepszych barach.


