Wtoszczyzna - tradycyjny
zestaw warzyw w polskie]
kuchni

Wtoszczyzna to tradycyjny zestaw warzyw uzywany jako baza
smakowa w polskiej kuchni. Nazwa pochodzi od stowa ,wtoski” i
wskazuje na jej potudniowoeuropejskie korzenie. Pierwsze
warzywa sktadajgce sie na wtoszczyzne trafity do Polski w XVI
wieku za sprawg krolowej Bony Sforzy, ktdora sprowadzita do
kraju wiele nowych ros$lin uprawnych, znaczgco wzbogacajac
polska kuchnie.

Tradycyjne sktadniki wtoszczyzny

Klasyczna wtoszczyzna sktada sie z pieciu podstawowych warzyw:

Marchew - nadaje potrawom stodkawy smak 1
charakterystyczny pomaranczowy kolor
- Pietruszka (korzen) — dostarcza intensywnego aromatu i

gtebi smaku

- Seler korzeniowy — wprowadza wyrazisty, ziemisty aromat

= Por — dodaje delikatnej cebulowej nuty

- Natka pietruszki - wzbogaca dania Swiezym, ziotowym
akcentem

W niektérych regionach Polski do wtoszczyzny dodaje sie
réwniez cebule i kapuste wtoska, cho¢ nie sg one czes$cig
tradycyjnego zestawu. Wspotczesnie w sklepach mozna znaleZz¢
gotowe mieszanki wtoszczyzny, czesto wzbogacone o dodatkowe
sktadniki jak kalarepa czy brukselka.

Kulinarne znaczenie wtoszczyzny

Wtoszczyzna stanowi podstawe wielu polskich potraw, peinigc
role bazy smakowej dla:
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Wtoszczyzna to fundament polskiej kuchni — bez niej trudno
wyobrazi¢ sobie tradycyjne zupy, wywary czy sosy. To wtasnie
te niepozorne warzywa budujg gtebie smaku, ktdra
charakteryzuje nasze narodowe potrawy.

W polskiej tradycji kulinarnej wtoszczyzna jest niezbedna przy
przygotowywaniu wywaréw do zup, sosOw i dan miesnych. Jej
wszechstronnos¢ sprawia, ze stanowi baze zardéwno dla prostych,
codziennych potraw, jak i wykwintnych dan sSwigtecznych.
Warzywa te dostarczajg nie tylko smaku, ale réwniez cennych
sktadnikéw odzywczych, co czyni je fundamentalnym elementem
zdrowej, zbilansowanej diety.

W naszej firmie Multi Cook przyktadamy szczegdélng wage do
jakosci sktadnikéw uzywanych w naszych zupach. Wykorzystujemy
wytgcznie Swiezg, starannie selekcjonowang wtoszczyzne, ktdéra
stanowi podstawe gtebokiego smaku naszych produktéw.

Sktad 1 zastosowanie wtoszczyzny

Wtoszczyzna to podstawowy zestaw warzyw Kkorzeniowych 1
cebulowych, ktéry stanowi baze wielu polskich potraw. Nazwa
pochodzi od s*owa ,wtoski”, co wskazuje na jej historyczne
pochodzenie z Wtoch, skad zostata sprowadzona do Polski w XVI
wieku przez krélowa Bone Sforze.

Charakterystyka sktadnikow i ich wartosci
odzywcze

Marchew — pomaranczowe warzywo bogate w beta-karoten, ktéry
organizm przeksztatca w witamine A. Zawiera roéwniez witaminy
K, B6 i potas. W 2025 roku badania potwierdzity, ze regularne
spozywanie marchwi zmniejsza ryzyko choréb oczu o 23%. W
wtoszczyZznie nadaje potrawom stodkawy smak i intensywny kolor.

Pietruszka (korzen) — biaty, aromatyczny korzen o intensywnym
zapachu. Zawiera:
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= Witamine C (trzykrotnie wiecej niz cytryna)
= Zelazo

= Wapn

» Olejki eteryczne

Korzen pietruszki wzmacnia odpornos¢ 1 wspomaga trawienie, a
najnowsze badania z Uniwersytetu Jagiellonskiego wskazujag na
jego wtasciwosci przeciwzapalne.

Seler korzeniowy — bulwiasty korzen o charakterystycznym
aromacie i smaku. Bogaty w:

 Witaminy A, K, C i z grupy B
= Potas, fosfor i magnez
» Btonnik pokarmowy

Seler obniza cisnienie krwi i poziom cholesterolu, a wedtug
badan z 2024 roku, zawarte w nim zwigzki pomagajg w walce ze
stanami zapalnymi stawdw.

Por — wydtuzone warzywo z rodziny czosnkowatych. Dostarcza:

 Witaminy A, K i foliandw
= Zwigzkéw siarki o dziataniu antybakteryjnym
= Btonnika

Por wspiera uktad odpornosciowy i prace jelit. Najnowsze
technologie wuprawy hydroponicznej pozwolity zwiekszy¢
zawartos¢ zwigzkéw bioaktywnych w porach o 17%.

Cebula — warzywo o ostrym smaku i zapachu. Zawiera:

 Kwercetyne — silny przeciwutleniacz
= Zwigzki siarki
= Witaminy z grupy B

Cebula ma wtasciwo$Sci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne 1
wspomaga uktad krgzenia. Badania z 2025 roku wykazaty, ze
reqularne spozycie cebuli zmniejsza ryzyko choréb serca o 15%.



Nowoczesne zastosowania 1 przechowywanie
wtoszczyzny

Innowacyjne warianty rynkowe:

= Wtoszczyzna liofilizowana — zachowuje 95% wartosci
odzywczych przez 24 miesigce

 Wtoszczyzna krojona w kosteczke (brunoise) — idealna do
szybkich zup-kreméw

» Wkoszczyzna BIO z certyfikatem ekologicznym — uprawiana
bez pestycydéw

= Wkoszczyzna wzbogacona o ziota (tymianek, 1is¢ laurowy,
ziele angielskie) — gotowy pakiet smakowy

Praktyczne zastosowania:

= Baza do zup, buliondéw i rosotoéw

» Sktadnik sosdéw miesnych i warzywnych
- Dodatek do dan jednogarnkowych

= Aromatyczna baza do risotto i kasz

= Sktadnik marynat do mies

Wskazowka eksperta: Aby wydoby¢ maksimum smaku z wtoszczyzny,
warto jg najpierw zrumieni¢ na masle klarowanym przed
dodaniem ptynéw. Technika ta, znana jako ,mirepoix”,
intensyfikuje aromat 1 gtebie smakowg potraw.

Przechowywanie i mrozenie:

- Swieza wtoszczyzna zachowuje petnie wartoé$ci do 7 dni w
temperaturze 2-4°C

» Mrozenie w porcjach umozliwia zachowanie 85% wartosci
odzywczych przez 6 miesiecy

Blanszowanie przed mrozeniem zatrzymuje enzymy
rozktadajgce witaminy

= Prozniowe pakowanie wydtuza sSwiezosS¢ o dodatkowe 5 dni

Najnowsze badania z 2025 roku wykazaty, ze wtoszczyzna



gotowana w szybkowarach nowej generacji zachowuje o 32% wiecej
sktadnikéw odzywczych niz przy tradycyjnych metodach obrébki
termicznej.



