
Włoszczyzna  –  tradycyjny
zestaw  warzyw  w  polskiej
kuchni
Włoszczyzna  to  tradycyjny  zestaw  warzyw  używany  jako  baza
smakowa w polskiej kuchni. Nazwa pochodzi od słowa „włoski” i
wskazuje  na  jej  południowoeuropejskie  korzenie.  Pierwsze
warzywa składające się na włoszczyznę trafiły do Polski w XVI
wieku za sprawą królowej Bony Sforzy, która sprowadziła do
kraju  wiele  nowych  roślin  uprawnych,  znacząco  wzbogacając
polską kuchnię.

Tradycyjne składniki włoszczyzny
Klasyczna włoszczyzna składa się z pięciu podstawowych warzyw:

Marchew  –  nadaje  potrawom  słodkawy  smak  i
charakterystyczny pomarańczowy kolor
Pietruszka (korzeń) – dostarcza intensywnego aromatu i
głębi smaku
Seler korzeniowy – wprowadza wyrazisty, ziemisty aromat
Por – dodaje delikatnej cebulowej nuty
Natka  pietruszki  –  wzbogaca  dania  świeżym,  ziołowym
akcentem

W  niektórych  regionach  Polski  do  włoszczyzny  dodaje  się
również  cebulę  i  kapustę  włoską,  choć  nie  są  one  częścią
tradycyjnego zestawu. Współcześnie w sklepach można znaleźć
gotowe mieszanki włoszczyzny, często wzbogacone o dodatkowe
składniki jak kalarepa czy brukselka.

Kulinarne znaczenie włoszczyzny
Włoszczyzna stanowi podstawę wielu polskich potraw, pełniąc
rolę bazy smakowej dla:
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Włoszczyzna to fundament polskiej kuchni – bez niej trudno
wyobrazić sobie tradycyjne zupy, wywary czy sosy. To właśnie
te  niepozorne  warzywa  budują  głębię  smaku,  która
charakteryzuje  nasze  narodowe  potrawy.

W polskiej tradycji kulinarnej włoszczyzna jest niezbędna przy
przygotowywaniu wywarów do zup, sosów i dań mięsnych. Jej
wszechstronność sprawia, że stanowi bazę zarówno dla prostych,
codziennych  potraw,  jak  i  wykwintnych  dań  świątecznych.
Warzywa te dostarczają nie tylko smaku, ale również cennych
składników odżywczych, co czyni je fundamentalnym elementem
zdrowej, zbilansowanej diety.

W naszej firmie Multi Cook przykładamy szczególną wagę do
jakości składników używanych w naszych zupach. Wykorzystujemy
wyłącznie świeżą, starannie selekcjonowaną włoszczyznę, która
stanowi podstawę głębokiego smaku naszych produktów.

Skład i zastosowanie włoszczyzny
Włoszczyzna  to  podstawowy  zestaw  warzyw  korzeniowych  i
cebulowych, który stanowi bazę wielu polskich potraw. Nazwa
pochodzi od słowa „włoski”, co wskazuje na jej historyczne
pochodzenie z Włoch, skąd została sprowadzona do Polski w XVI
wieku przez królową Bonę Sforzę.

Charakterystyka składników i ich wartości
odżywcze
Marchew – pomarańczowe warzywo bogate w beta-karoten, który
organizm przekształca w witaminę A. Zawiera również witaminy
K, B6 i potas. W 2025 roku badania potwierdziły, że regularne
spożywanie  marchwi  zmniejsza  ryzyko  chorób  oczu  o  23%.  W
włoszczyźnie nadaje potrawom słodkawy smak i intensywny kolor.

Pietruszka (korzeń) – biały, aromatyczny korzeń o intensywnym
zapachu. Zawiera:
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Witaminę C (trzykrotnie więcej niż cytryna)
Żelazo
Wapń
Olejki eteryczne

Korzeń pietruszki wzmacnia odporność i wspomaga trawienie, a
najnowsze badania z Uniwersytetu Jagiellońskiego wskazują na
jego właściwości przeciwzapalne.

Seler  korzeniowy  –  bulwiasty  korzeń  o  charakterystycznym
aromacie i smaku. Bogaty w:

Witaminy A, K, C i z grupy B
Potas, fosfor i magnez
Błonnik pokarmowy

Seler obniża ciśnienie krwi i poziom cholesterolu, a według
badań z 2024 roku, zawarte w nim związki pomagają w walce ze
stanami zapalnymi stawów.

Por – wydłużone warzywo z rodziny czosnkowatych. Dostarcza:

Witaminy A, K i folianów
Związków siarki o działaniu antybakteryjnym
Błonnika

Por  wspiera  układ  odpornościowy  i  pracę  jelit.  Najnowsze
technologie  uprawy  hydroponicznej  pozwoliły  zwiększyć
zawartość związków bioaktywnych w porach o 17%.

Cebula – warzywo o ostrym smaku i zapachu. Zawiera:

Kwercetynę – silny przeciwutleniacz
Związki siarki
Witaminy z grupy B

Cebula  ma  właściwości  przeciwzapalne,  przeciwbakteryjne  i
wspomaga układ krążenia. Badania z 2025 roku wykazały, że
regularne spożycie cebuli zmniejsza ryzyko chorób serca o 15%.



Nowoczesne zastosowania i przechowywanie
włoszczyzny
Innowacyjne warianty rynkowe:

Włoszczyzna  liofilizowana  –  zachowuje  95%  wartości
odżywczych przez 24 miesiące
Włoszczyzna krojona w kosteczkę (brunoise) – idealna do
szybkich zup-kremów
Włoszczyzna BIO z certyfikatem ekologicznym – uprawiana
bez pestycydów
Włoszczyzna wzbogacona o zioła (tymianek, liść laurowy,
ziele angielskie) – gotowy pakiet smakowy

Praktyczne zastosowania:

Baza do zup, bulionów i rosołów
Składnik sosów mięsnych i warzywnych
Dodatek do dań jednogarnkowych
Aromatyczna baza do risotto i kasz
Składnik marynat do mięs

Wskazówka eksperta: Aby wydobyć maksimum smaku z włoszczyzny,
warto  ją  najpierw  zrumienić  na  maśle  klarowanym  przed
dodaniem  płynów.  Technika  ta,  znana  jako  „mirepoix”,
intensyfikuje aromat i głębię smakową potraw.

Przechowywanie i mrożenie:

Świeża włoszczyzna zachowuje pełnię wartości do 7 dni w
temperaturze 2-4°C
Mrożenie w porcjach umożliwia zachowanie 85% wartości
odżywczych przez 6 miesięcy
Blanszowanie  przed  mrożeniem  zatrzymuje  enzymy
rozkładające witaminy
Próżniowe pakowanie wydłuża świeżość o dodatkowe 5 dni

Najnowsze  badania  z  2025  roku  wykazały,  że  włoszczyzna



gotowana w szybkowarach nowej generacji zachowuje o 32% więcej
składników odżywczych niż przy tradycyjnych metodach obróbki
termicznej.


