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LENGYELORSZAG
KONYHAJA

Egy szelet, 1édus almdbdl és omlds tésztabdl készitett almds pite (szar-
lotka); egy korty az egy hétig savanyitott cékldbdl 16z6tt céklalevesbdl
(barszcz); a kézzel formdilt pierogi ize, amely az erddben szedett &dfonya
izét rejti magdban; egy falat a reggel a Balti-tengerbdl kifogott stlt hal-
bdl - mindezek a lengyel konyha évszdzadok éta ismert alapanyagai.
A lengyel kertek és Ultetvények gyimolcseinek: alma, korte, eper és szil-
va, valamint az erdében szedett bogyds gyUmadlcsok: dfonya, mdina,
szeder zamatdt hordozza. Tele van szdmtalan gabonafélével és zoldség-
gel-kdposztaval, burgonydaval, céklaval, hUvelyesekkel, elsésorban bor-
séval és babbal. Helye van benne a - régen féleg édesvizi, ma inkdbb
tengeri — halaknak és husoknak: baromfinak, vadhusnak vagy a kommu-
nista idékben elterjedt sertéshiusnak.

A lengyel konyha a hdziasszonyok és hdzigazddk dltal alkalmazott
elkészitési mdédokrdl is szol, amelyekkel gyakran meglepik vendégeiket.
A mai napig elterjedt a kUlonbdzé termékek savanyitdsa, ez régen
az élelmiszerek tartédsitasat tette lehetévé. A lengyelek elsésorban
uborkat és kdaposztdt savanyitanak, az erjesztett rozslisztbdl pedig az
egyik leghagyomdnyosabb lengyel levest, a zureket készitik. A lengyel
konyhdt fUstos illat jellemzi, a fUstolt halak, sajtok, fUstolt sonkdk, husok,
olyan termékek, amelyeket mindenképpen meg kell kdéstolni, ha
Lengyelorszagba latogatunk.



A lengyel konyha regiondlis ételek dsszessége, mivel az orszag kilénb6zé
részein egymdstol egészen kilonb6zé ételeket kostolhatunk meg. A gu-
rdlok juhsajttal és tézegdfonya dzsemmel, az orszdg északkeleti részének
lakéi pedig tort krumplibdl készUlt, szalonndval, hagymdaval és tejfollel ize-
sitett krumplis lepénnyel fognak megvendégelni. A lengyel ételekben ott
van Eurépa e részének toérténelme — a szdmos hatdarvdltozds, a népesség
attelepitése, a kereskedelmi Utvonalak keresztezédése és a sokféle kul-
tUra és vallds egyUttélése. A lengyel konyha részét képezik a tatdr, zsido,
litvan és ukrdn ételek is. Hatott rd az orosz, mongol, német, osztrak-ma-
gyar és szamos mds konyha.

VégezetUl a lengyel konyha nem csak az, ami a tdnyérokon megjelenik,
hanem azis, ahogyan eszink — féleg otthon, a k&zds asztalndl. A lengye-
lek szeretnek lakomdzni és grillezni, a gazdagon teritett asztal a legfonto-
sabb hely a csalddi Unnepségeken, eskUvékodn és Unnepeken.

A lengyel konyha folyamatosan vdltozik és nyitott az Ujdonsdgokra.
A lengyel vdrosok csatlakoznak a vildg vegdnok és vegetdridnusok
szdmdra legvonzébb vdrosainoz. Egyre tdbb a gasztrondmiai fesztivdl,
reggelizépiac, valamint a Michelin-kalauz dltal is elismert, legmagasabb
minéségl étterem. A lengyelek egyre szivesebben 6tvozik a hagyomd-
nyos izeket a vildg legktlonbozébb tdjainak termékeivel. Egyre tobb idét

téltenek éttermekben és kavézdkban, egyre nagyobb figyelmet fordita-

nak arra, hogy honnan szdrmaznak a vasdrolt termékek, és egyre szive-
sebben tanulnak fézni. Szivesen osztjdk meg kulindris torténelmiket és az
ételek irdnti szenvedélyUket.
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LENGYEL SLAGEREK

PIEROGI

A vékony tésztdban, amely csak lisztbdl és vizbdl készUl (néhdnyan még
tojast, egy kevés olajat és egy csipet sét is adnak hozzd), kilénféle fi-
nom toltelékek rejtéznek. Lehetnek husosak, z8ldségesek vagy gyimal-
csosek. A pierogi a lengyel konyha egyik legnépszeribb étele, amely-
nek receptie mar az elsé lengyel szakdcskdonyvben szerepel (Stanistaw
Czerniecki: Compendium ferculorum). A legtdbb lengyel gyerekkordbdl
6riz emléket arrdl, amikor édesanyjdval vagy nagymamdjdval kdzdsen
gyurtdk a pierogit, kUldndsen kardcsony szentestéjére. A pierogit sokféle-
képpen tdlaljdk: toportylvel, ropogdsra silt hagymaval, olvasztott vaijjal
vagy tejfollel.

Milyen pierogi fajtakat érdemes
megkostolni?

Orosz/ukrdn — a toltelék friss tirébdl, ot
burgonydbdl és piritott hagymdabdl készal.

m  HuUsos - hagyomdnyosan fétt marhahussal,
esetleg csirkével.

m  Kdposztdval és gombdval - sokak otthondban
kotelezd étel kardcsony estéjén. A toltelék
savanyu kdposztabdl és szdritott erdei
gombdkbdl ail.

m  TOréval - édes vdltozatban.

m  Gyimdlcsokkel — eperrel vagy dfonydaval, nydron
alegjobb, friss gyimalcsdkkel toltve.

Sokkal tobb féle pierogilétezik, és szdmos régid,
kildndsen Kelet-Lengyelorszdgban, helyi véltozatokkal
bUszkélkedhet, példdul turéval, hajdindval és
mentdaval, kdleskdsaval vagy lencsével készilt
pierogival.
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ZUREK

Milyen leveseket érdemes még
megkostolni?

A legjellegzetesebb lengyel leves. 76ldség- vagy husleves alapon készdl,
amelyhez rozskenyérbdl készUlt kovdszt adnak. A levest fokhagymaval és
majordnndval izesitik, fehér kolbdsszal, burgonydval és tojdssal talaljdk.

= Rosdt (Husleves) — a vasdrnapi ebédek kirdlyal
Leggyakrabban csirke- és marhahuisbdl, valamint
zOldségkeverékbdl (sargarépa, péréhagyma,
zeller, petrezselyem) fézik. Levestésztéval tdlaljdk.

m  Pomidorowa (Paradicsomleves) — a lengyel
gyerekek kedvenc levese. Eréleves alapon
készUl, friss paradicsompUrével vagy paradicsom
koncentrdtummal, sésan. A lengyelek két tdborra
oszlanak: a paradicsomleves rizses vagy tésztds
vdltozatdnak kedveldire.

m  Ogoérkowa (Uborkaleves) - tele apréra vagott
vagy reszelt savanyu uborkdval, amihez f&tt
burgonydt tesznek. Savanyu izét tejfdl enyhiti.

m  Grochéwka (Borséleves) — sUr( leves fUstolt hdson
fézve, attort sargaborséval, ami a hagyomdnyos
lengyel konyha egyik legfontosabb alapanyaga.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000R0
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PLACKI ZIEMNIACZANE (BURGONYALEPENY)

A XIX. szdzad kdzepe ota a burgonya volt a lengyel parasztok és
munkdsok alapvetd élelmiszere. A kommunista idékben otfthon szinte
minden étkezéshez tdlaltdk. Bdr napjainkban a lengyel hdztartdsok
étkezése vdltozatosabb, a lengyelek még mindig nagyon szeretik, és
sokféleképpen készitik a burgonydt. Az egyik legnépszeribb étel a placki,
azaz nyers burgonydbdl, hagymaval, liszttel, tojdssal, séval és borssal
készUlt lepény (mint a magyar técsni/lepcsdnka). Forrd olajban sutik, igy
lesz szép aranybarna és ropogds. A lepényt tejfdllel, gombaszdsszal vagy
husos-zoldséges porkdlttel (Un. magyaros vagy betydr lepény) tdlaljdk.
Néhdny lengyel inkdbb szdsz nélkul, csak séval vagy cukorral fogyasztja.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Milyen, burgonydbdl készilt ételeket
érdemes még megkostolni??

m  Kopytka - f&tt burgonydbdl készilt nagyobb
nudlik, amelyeket gyakran slt husok mellé
talalnak. Kicsit hasonlit az olasz gnocchihoz.

m  Pyzy — nagy, kerek gombdcok. A pyzy tésztajat
fétt és nyers burgonydbdl készitik. A tésztabdl
nagy golydkat formdinak, és forrd, sés vizbe
dobjdk. Népszer( vdltozat a hussal toltdtt pyzy.

0000000000000 0000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000000000000

m  Babka ziemniaczana - Nyers, reszelt
burgonydbdl, fétt burgonydval és bizadardval
készUlt burgonyalepény, amely elsésorban
Eszakkelet-Lengyelorszdgban népszer(. Tepsiben
sUtik, savanyU kdposztaval és tejfollel talaljdk.
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A LENGYEL POLCOKROL

KASAK
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m  Hajdinakdsa - jellegzetes, kissé dids iz0.
Jolillik gombaszdszokhoz és sUlt hUsokhoz.
Hajdinakdsdbdl készitik a kaszankat —

a belséségekkel és sertésvérrel izesitett hurkat.

A Lengyelorszdgban népszer( kasdk kildnbdzé gabonafélékbdl készUl-
nek. Mielétt a burgonya megjelent a lengyel asztalokon, a lengyelek
alapvetd tdpldléka a kdsdk voltak. Ma is gyakran fogyasztjdk ebédre
vagy reggelire, szdmos vdltozata létezik.

m  BUzadara - finom, aprészem0. Gyakran tejjel
fé6zik, gyUmolcsdkkel és édes dntetekkel talaljak.

s Arpakdsa - egész drpaszemek formdjdban
fogyaszthato, és zoldségekkel finom kaszotto
készithetd beldle (hasonldan a rizottéhoz).

Az aprora vagott drpakdsat megtaldljuk
az egyik leghagyomdnyosabb lengyel levesben,
a krupnikban.
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Koéleskdsa — rendkivil egészséges, sos ételekhez
(pl. pdrolt zoldségekhez) és édes ételekhez
is kivaloan illik.
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SAJTOK, TUROK

Darabos, krémes, kdnnyU és kellemesen savanykds — ilyen a hagyoma-
nyos lengyel t0ré, amelyet tehéntejbdl, aludttejbdl készitenek. A lengye-
lek szeretik séval, metéléhagymaval és retekkel fogyasztani. Gyakran
szerepel hagyomdnyos ételekben, mint a pierogi és a palacsinta. Reme-
kUl illik a tejfolndz és az eperhez!

Tejbdl készitik a korycinski sajtot is, amely Korycin falurdl kapta nevét. Ez
egy pdr napig érlelt, tejsavds sajt. Gyakran taldlunk benne fekete ko-
ményt, medvehagymdt vagy chilit.

A sajtok kirdlysdgdnak a lengyel hegyek sz&émitanak, elsésorban a Tatra
ldbdandl fekvé Podhale régidé. Ha a hegyekben vagyunk, feltétlentl meg
kell kostolni az aldbbi sajtokat:

m  oscypek - legaldbb 60% juhtejbdl készUl. Az oscypek sajtokat
kézzel készitik, mdjustdl szeptemberig kaphatdak;

m  bundz - friss, krémes juhsajt tehéntej hozzdaddsdaval;

m  bryndza - s6s, finom sajt, amely tébb napig érlelédd bundzbdl
készUl.
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MEZ

Lengyelorszdg nem csak tejjel, hanem mézzel is folyd orszdg. Lengyel-
orszdgban hagyomdnyosan a mézet méhkasbdl nyerték, azaz élé fak-
ba, erdékbe épitett méhészeti 1étesitményekbdl. Bér a XIX. szdzadban
Lengyelorszdgban szinte teliesen eltint a méhészet, az utébbi években

Ujjdéledt, és 2020-ban felkerUlt az UNESCO szellemi kulturdlis 6rokség rep-
rezentativ listdgjdra.

A legtébb méz azonban a falvakban, de a nagyvdrosok hdztetdin is el-
helyezett fa kaptdrakban készUl. Lengyelorszdgban tébb mint 470 méh-
faj él, sajnos tdbb mint a felét kihalds fenyegeti.

Erdemes megkdstolni a kUldnbézé tipusy lengyel mézeket, mint példdul
a hdrs-, mézharmat-, erdei- és hangamézet. Egy Uveg méz remek
ajadndékotlet Lengyelorszagbal.
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AZ ERDO AJANDEKAI

A lengyelek napjainkban is szereznek élelmet az erddkbdl. A gombdszds
6sszel lengyel nemzeti sport. Nydron pedig az dfonya és mds erdei gyu-
molcsok, példdul édes szamdcea, 1€dUs, jellegzetes szeder és intenziv iz0
mdlna miatt mennek az erdébe.

Lengyelorszdgban vadhust is fogyasztanak, azaz vadon €16 dllatok, f6-
leg vaddisznd, szarvas, 6z, nyul és vadmadarak husdt.
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KOLBASZ

A kolbdsz a lengyel felvdgottak kirdlya. Leggyakrabban sertéshisbol
készUl. A meleg hénapokban a kolbdszokat nydrson sUtik a t0zén vagy
grillezik. A lengyel kolbdsz leggyakrabban fUstdlt, majordnndval és fok-
hagymdval izesitve. Vannak szdritott és silt kolbdszok is. Vannak, ame-
lyek kivaldak szendvicsekhez, mdsok pedig — mint példdul a fehér kol-
bdsz — a hagyomdnyos levesbe, a zurekbe kerlinek.

ERDEMES MEGKOSTOLNI
[

Nagyon népszerU snack Lengyelorszdgban a kabanosy,
vagyis a vékony, hosszu, fUstolt, majd szdritott kolbdsz.
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REGIONALIS I'ZEK

kOlonleges termékek és hagyomdnyos ételek. Lehetetlenség m|ndeT
bemutatni. Nézzink meg néhdnyat kdz0l0k.

POMERANIA, KASUBIA, KUJAVIA

Eszak-Lengyelorszdgban a halak uralkodnak oz asztalokon, amelyek
tébbnyire a Balti-tengerbdl vagy a koérnyezd tavakbdl szdrmaznak. It
halleveseket, sUlt és fUstolt halakat kdstolhatunk. A régié a kildéndsen
izletes eprérdl és afonydjdrdl is hires. Az &fonya, ez a fanyar iz0 erdei
gyUmolcs dzsemként finom kiséré desszertekhez és sult hUsokhoz.

ERDEMES MEGKOSTOLNI
N

Kasubiai hering — sézott
hering, hidegen tdlalva
paradicsommdrtdssal, aszalt
szilvaval és hagymaval.
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NAGY-LENGYELORSZIAG WARMIA ES A MAZURI-TAVAK VIDEKE

Poznan és kdrnyéke lakdi kildndsen kedvelik a burgonydt, amelyet itt Ez az erddk és a szdmtalan t6 vidéke. A konyha itt tele van halételekkel
pyry néven emlegetnek. Sz&dmos mddon tdlalick — lepényként, kildn- és az erdd ajandékaival. Erdemes megkdstolni olyan halakat, mint az
féle gombodcokként, levesben vagy ropogdsra sUtve. A gazdagabb angolna, a csuka, a nagy maréna vagy a térpemaréna. A régidban szd-
nagy-lengyelorszagi otthonokban régen gyakran tdlaltak kacsa- és liba- mos kézmUves husfeldolgozd és sajtgydrtd gazdasdg mikodik, tobbek
hust, amely ma ismét népszerGvé vdlik. kozott kivételesen finom juh- és kecskesajtokat is készitenek.

. “-""-'r.-f,'é ;
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ERDEMES
MEGKOSTOLNI
]

Pyry z gzikiem - héjas
burgonya, tejfollel és

metéléhagymaval kevert
turéval toltve.
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MAZOVIA ES KURPIE

Mazévia hires a gyimaolcsoseirdl, elsésorban az almafdirdl, de a korte-,
szilva- és meggyfdirdl is. Az almdbdl siteményeket, leveseket és gyU-
molcsleveket készitenek, a meggybdl pedig lekvdrokat és likéroket.
A huUsok kozUl a sertéshUs domindl, kolbdsz, rdntottszelet vagy vagdalt
(dardlt husbdl zsemlével és hagymdval) formdjdban. Mazévia és Kurpie
régié hagyomdnyos konyhdjdban nagyon sok képosztat, kdsat és borsét
haszndinak. Kurpiében pedig reszelt sargarépdbdl készilt ropogds sute-
ménnyel (fafernuchy) kindinak.

ERDEMES
MEGKOSTOLNI
I

Varsdi pacal - sird
leves, megtisztitott és

vékony csikokra vagott
marha gyomorbal,
erésen fUszerezve, sok

zOldséggel készUl.
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PODLASIE

Ez a régid a kulturdk taldlkozdsi pontja, ami a konyhdjdban is megmutat-
kozik. A podlasie-i konyha tele van litvdn, belorusz, ukrdn, zsidd és tatdr
hatdsokkal. Zsido éttermek és ételkllonlegességek taldlhatdk Tykocin te-
lepUlésen. Tatdr ételeket elsésorban Kruszynianyban késtolhatunk meg.
Podlasie régidjdban a burgonyaételek és nagyon sokféle pierogi a jel-
lemzé.

ERDEMES MEGKOSTOLNI
N

Kartacze - burgonydbdl, husos toltelékkel készUlt,
zsirral és topdrtylvel meghintett, nagyobb gombdcok.
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GALICIA ES PODHALE

Krakké szimbdluma az obwarzanek — hagyomdnyosan egy kerek, mdk-
kal megszoért, belll puha, kivil ropogds péksitemény. A galiciai kony-
hdra nagy hatdssal volt az osztrdk konyha. Megkdstolhatjuk itt tobbek
kdzott a bécsi szeletet és a pishingert, azaz kakads krémmel toltdH ostya-
tortdat. Kazimierzben, Krakkd zsidbnegyedében olyan klasszikus ételeket
taldlunk, mint a toltétt llbanyak. Podhale és dltaldban a lengyel hegyvi-
dék konyhdija elsésorban a juhsajt, kdposzta, borsd és bardnyhus.

ERDEMES
MEGKOSTOLNI
I

Kwasnica — tapldld leves
savanyu kdposztéval

és burgonydval, gyakran
fUstolt borda vagy
birkahus alapon fézve,
szdritott gombdval.
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SZILEZIA

A sziléziai konyha laktatd és kaldriadus, tele kllonféle gombdcokkal,
amelyek kdzUl a legnépszerlbb a hires, lyukas kdzepU sziléziai gombdc,
a kluski lgskie. A kdposzta, burgonya és borsé mellett népszer( a kara-
Idbé is, amelybdl a régidra jellemzd levest, az oberibdt f6zik. A Sziléziai
vajdasdg hagyomdnyos ételeit és regiondlis termékeit megkdstolhatjuk
a Sziléziai izek Utvonalon. Minden évben megrendezik a Sziléziai izek fesz-
tivalt is.

ERDEMES
MEGKOSTOLNI
I

Voréskaposztds
tekercs — vékony
marhahus szeletek,
baconnal, hagymaval
és savanyU uborkaval
toltve. A tekercset
voréskdaposztaval

és sziléziai gombodccal
talaliak.
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HATARVIDEK

A helyi konyha alapja a hajdina. Sajttal, burgonydval, hagymdval vagy
hussal egyUtt ezzel toltik meg a pierogikat, lepényeket és véreshurkdkat.
KUlondsen a pierogik nagyon népszerlek errefelé, nemcsak hajdinaval,
hanem kd&posztaval, sajttal vagy gylmaolcsokkel is. Lublin szimbdluma
pedig a cebularz — egy kelt lepény hagymdaval és mdakkal.

ERDEMES
MEGKOSTOLNI
I

Pirég bitgoraijski — tejfollel
készitett, burgonydval,
hajdindval és turoval
toltott kelt tészta, amelyet
nagy tepsiben sttnek.

31 I

KENYER ES SUTEMENYEK

Az illatos és ropogds, vildigos vagy barna kenyér kUlénleges helyet foglal
el a lengyel otthonokban, a lengyel hagyomdnyokban és kultUrdban.
Lengyelorszdgban még mindig nagy tisztelet dvezi, és sok hdztartdsban
egyetlen darabjdt sem dobjdk ki. ,,Olyan orszdgba, ahol a kenyérmorzsét
a foldrél felveszik, mert tisztelik az ég ajdndékdt, vadgyakozom, Uram™ —
irta a XIX. sz&zadban az egyik legfontosabb lengyel koéltd, Cyprian Kamil
Norwid. A kenyér a termés, az egység és a termékenység szimbdluma.
A vendégeket kenyérrel és soval 0dvdzdlni még mindig €16 hagyomdny
Lengyelorszdgban, kiléndsen lakodalmakban.

A kenyeret legjobb pékségekben megvdasdrolni, amelyek kénnyen ta-
lalunk a lengyel varosokban és kisvdrosokban. Erdemes kézmives pék-
ségeket keresni, ahol hagyomdnyos receptek alapjdn, kovdasszal készitik
a kenyeret.
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MIT VEGYUNK A PEKSEGBEN?

A legjobb, ha sokféle péksiteményt megkdstolunk, és megtaldljuk
a kedvenceinket. Taldn a buzds zsemle lesz az2 Vagy a mézes, teljes kidr-
1€s0 kenyére A rozsbdl, tonkdlybuzdbdl, napraforgdmaggal vagy zab-
pehellyel készUlt kenyére A pékségek egymdssal versengve dlinak eld
Ujabbndl Gjabb finomsdagokkal.

MILYEN EDES SUTEMENYEKET ERDEMES MEGKOS-
TOLNI?

A pékségben kaphatunk kelt siteményeket vagy bridshoz hasonld site-
ményeket, olyanokat, amelyekhez az erjedési folyamatot elindité speci-
dlis gombdt adnak, igy a tészta puha és omlds lesz. A legjobb, ha a pék-
sUtit szezondlis hozzavaldkkal (pl. eperrel, szilvaval, rebarbardval), illetve
hagyomdnyos sajttal vagy pudinggal késtoljuk meg.

Reggelire érdemes chatkdt is enni. Ez egy édes, fonott kaldics, amely az
askendzi zsidok konyhdjdbdl szdrmazik. Legfinomabb vastag réteg vaijjal
vagy hazi lekvarral.
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EDES LENGYELORSZAG

Sernik (tUrétorta) vagy szarlotka (almds pite)2 Melyik a finomabb ezek
kdz0l a Lengyelorszdgban népszerG sitemények kozUl2 Ezzel a kérdés-
sel meg lehet osztani a lengyeleket! Mindkét sUteménynek megvannak
a maga rajongdi, mindkettd finom, és mindkettét feltétlentl meg kell
kostolnil

A legjobb almds piték savanyl lengyel aimdbdl késziinek. Altaldban
omlds tésztalapra sutik, a tetejére morzsa és porcukor kerdl. Az almds pite
fahéjas illaty, hidegen vagy melegen, vaniliafagylalttal is fogyaszthatd.

A sokféle tirétorta kdzUl a krakkdi turdtorta a legnépszerlbb. Friss, zsiros
tUrébdl és tojdsbadl sutik. A krakkdi turdtorta puha, tele van mazsoldval,
omlds tésztabdl készUlt jellegzetes racs disziti.
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Milyen édességeket érdemes még
megkostolni?

m  Piernik — mézeskaldcs. Méz és fUszer illaty
sUtemény. A piernik févdrosa Torun, és az elsé
feliegyzések a toruni mézeskaldcsrol a XIV.
sz&zadbdl szdrmaznak.

m  Miodownik - tdbb réteg mézes tésztabadl dll,
amelyek kdzott krém van.

m  Karpatka - piskdta tészta, puha krémmel toltve.
A tészta felsé rétege hulldmos, mint a Karpdatok
hegyei, innen ered a neve.

= Makowiec - leginkdbb kelt tészta, makkrémmel
toltve, amely a mdk mellett gyimaolcsot és sok
mézet tartalmaz. Népszer( kardcsonyi sUtemény.




I 3

ALKOHOL

A Lengyelorsz&ghoz leginkdbb tdrsitott alkohol a vodka. A rozsbdl, bu-
z&bdl vagy burgonydbdl készitett vodkdk vilGghirnévre tettek szert. JoI
ismert a Zubréwka, a palackba zdért jelegzetes fUszdllal. Vodkaval koc-
cintanak a lengyel eskivékon, és ez kiséri a lakomdkat és az Unnepi al-
kalmakat.

Régebbi hagyomdanyokkal rendelkezik azonban Lengyelorszdglban a sér
és a mézbor gyartdsa. A helyi sérgydrak a legkilonbdzébb fajtdjo és
izG, kivald séroket kindinak — a vildgosaktdl a barndkig, az enyhéktdl az
erésekig, a nagyon keserlektél a mézesekig. A mézbor készitéséhez az
utdbbi években kezdtek visszatérni a lengyelek. A mézbor méz és viz ke-
verékének erjesztésével készUl — minél tobb méz van benne, anndl ne-
mesebb azital. A pottorak (1 részméz, 0,5 rész viz) nevi mézbor 9-10 évig
érlelédik. A dwodjniak (1:1) korUlbelUl 4 évig érlelédik, a trojniak (1:2) egy
év utdn kész, a czwdrniak (1:3) pedig mdr 6 hénap utdn fogyaszthatd.
A gyUmolcsdk, fUszerek és gydgynévények hozzdaddsdnak kdszonhetd-
en a mézborok kilénbdzé izvildgot nyernek.

i
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A lengyelek specialitésai kbzé tartoznak a likérdk is, amelyeket hagyomd-
nyosan otthon készitenek szezondlis gyimalcsdkbdl vagy diéfélékbél. Erde-
mes megkdstolni a hdzi vagy kézmUves meggy-, korte- vagy citromlikért.

Lengyelorszdgban egyre tébb a sz8l6Ultetvény, és aregiondlis éttermek-
ben egyre kénnyebben megtaldihatdéak a j6 minéségl lengyel borok.
A legfontosabb borvidékek kozé tartozik Zielona Goéra, a Karpdataljai ré-
gid és Kis-Lengyelorszag kdrnyéke.
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UNNEPEK ALKALMABOL

A régi lengyel kulindris hagyomdnyok elsésorban az Unnepekre — kard-
csonyra és husvétra — készitett ételeklben maradtak fenn.

SZENTESTE

December 24-én, amikor az elsé csillag megjelenik az égen, a lengyelek
Unnepi vacsordhoz Ulnek. Az asztalra 12 féle bojti étel kerdl. Ezen a no-
pon Lengyelorszdgban hagyomdnyosan nem esznek hist, csak halat és
tésztds ételeket. A kardcsonyi ételek a csalddi hagyomdnyoktdl és a ré-
gidtdl fuggden kilonbozdek, de a legnépszerlbbek a gombaleves és
barszcz, azaz a savanyl cékldbdl készUlt leves, amelybe uszki nevi aprd,
gombadval toltétt tésztat tesznek. Kdtelezéen megjelenik a hering, ame-
lyet gyakran hagymds olajban télalnak, valamint a pierogi.

39 I

A szenteste szimbdluma a ponty is. Ezt a kordbban a lengyel konyhdban
gyakori édesvizi halat ma szinte csak ezen az Unnepen fogyasztjdk. Ke-
let-Lengyelorszdgban nagyon népszer( a kutia nevl édesség is, a méz-
zel, mdkkal, didval és mazsoldval kevert buzamag. A kardcsonyi vacsora
végén természetesen desszert kdvetkezik. Altaldban méz és fUszer illatd
mézeskaldcsok és makowiec, azaz egy sok mdkkal készUlt, cukormdz-
zal ledntdtt és kandirozott narancshéjjal megszért sitemeény. Inni pedig
kompodtlevet, vagyis szdritott gyimolcsdkbdl — szilvabol, almdabdl, korté-
b8l — készUlt édes és intenziv levet isznak.

Alengyelek még két napig Unnepelnek: december 25-én és 26-an. Ekkor
kerUlnek az asztalra a fUstolt husok és a siltek.
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HUSVET

Lengyelorszagban, mint a vildg sok mds orszdgdban, a hisvét, az Uj élet
és az UjjaszUletés szimbdluma a tojds. A tojdsfestés szokdsa a keresztény-
ség elbtti idékig nydlik vissza, és ma is szinesre festett, kivagott mintdkkal
vagy szines fondllal dekordlt tojdsok diszitik a lengyel asztalokat. A tojd-
sok a husvéti ételek kdzé is tartoznak. Saldtdkban vagy toltott tojasként,
példdaul metéléhagymdaval vagy gombdval téltve kerllinek az asztalra.
Husvétkor a lengyel asztalok roskadoznak a sUlt hUsoktdl, kolbdszoktdl és
pdstétomoktdl. Ezeket marindlt gombdval és reszelt tormaval (figyelem:
finom, de nagyon csipds!) valamint tormdval kevert f6tt és reszelt cékld-
val (¢wikta) fogyasztiak. Hagyomdnyos hisvéti leves a zurek, azaz rozs-
liszt kovdsz alapon készUlt savanyu leves. Vannak hagyomdnyos hisvéti
sUtemények. A mazurek — nagyon édes, gyonyorien diszitett, vékony,
dltaldban omlds tésztdbdl készUlt sitemény, amelyet csokolddé-, ka-
ramell- vagy mds krémmel boritanak. A hUsvéti mazurek rengeteg vdilto-
zatban létezik! Az asztal kirdlyndje pedig a kugléf — egy redds szoknydra
emlékeztetd, cukormdzzal ledntott, gyakran citromos sUtemény.




I 42

EDESSEGEK KULONLEGES ALKALMAKRA

SZENT MARTON KIFLI

November 11-én Unneplik Szent Mdrton napjdat. Poznan-ban a XIX. sz&-
zad o6ta erre az alkalomra tobbrétegl tésztabdl készilt, fehér mdkkal
toltott kiflit sitnek. Az utdbbi években ez a szokds az egész orszdgban
elterjedt, és sok pékség november elsé felében kindlja ezeket a sitemé-
nyeket. November 11. Lengyelorszdgban a Figgetlenség Napja is.

43 I

FANKOK ES CSOROGEFANK

A farsangi idészak végén a lengyelek nem szdmoljdk a kaldridkat! Az
édes Unneplés zsiros csUtortoktdl, azaz a hisvétot megeldzé bojti idészak
el6tti utolsd csutortdktdl keddig tart.

Zsiros csUtortokon a lengyelek versenyeznek abban, hogy ki eszik tébb
fankot. Ezen a napon Lengyelorszdgban 100 millié fdnkot esznek meg,
ami fejenként dtlagosan 2,5 darabot jelent. Ezek kerek, zsirban vagy
olajoan sUlt kelt tésztds sitemények. A legnépszerlbbek a rézsalekvarral
toltott és tetejukdn kandirozott narancshéjjal diszitett fankok, de sok mds
vdltozatot is megkdstolhatunk. A farsang végén a mdsodik legnépsze-
ribb édesség a csorogefdnk (faworki, mds néven chrust). Ez egy tojds-
sargdjdbdl készUlt, zsirban sUtott omlds édesség. Formdjuk masnira emlé-
keztet, és porcukorral szérjdk meg.




GASZTRONOMIAI
TRENDEK

NOVENYI ALAPU ETEKELEKET ESZUNK!

Sok lengyel hdztartdsban az ételek husbdl, burgonydbdl és saldtabdl all-
nak. Jelenleg azonban a lengyelek, kiléndsen a fiatalok, alternativakat
keresnek az dllati eredet’ termékek helyett, és kisérleteznek a szezondlis
z0ldségek modern elkészitésével. Egyre tobb étterem kindl névényi ala-
pu éfeleket, és a lengyel vdrosok vezetik a vildg legjobb vegetdridnus
és vegdn vdrosainak rangsordt. Az éttermekben a lengyel klasszikusok
husmentes vdltozatait kindljdk, valamit névényi ételeket a vildg sz&dmos
tajardl és vegdn sUteményeket.

TASTE
POLAND

&3
r‘yo{(?m TOURISM

MICHELIN R ORGANISATION
2025

POLAND Ef DESTINATION PARTNER
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ETTEREMBE JARUNK!

Bdr a lengyelek hagyomdnyosan inkdbb otthon étkeznek, évrél évre
egyre szivesebben toltik idejuket bdrokban, éttermekben és kdvézdk-
ban. Lengyelorszdgban egyre tobb kivald étterem nyilik, és egyre tébb
hely kap csillagokat és ajanldsokat a Michelin-kalauzban. Az orszdgban
taldlunk minden pénztarcdnak megfeleld vendégléket, a nagyvdarosok-
ban népszerlek a food hallok is, amelyek gyakran érdekes, ipari belsé
terekben jonnek létre. A meleg hdnapokban reggeli piacokat is szervez-
nek, ahol lengyel regiondlis termékeket és a vildg minden tdjardl szédrma-
26 street foodot kindld standok taldlhatdk. A standok kérUl a lengyelek
pokrocokat teritenek le és piknikeket tartanak. Egész évben sz&dmtalan
gasztrondmiai fesztivdl, food truck taldlkozd és regiondlis termékek vasa-
ra ker0l megrendezésre.
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SZEZONALISAN ETKEZUNK!

Minden évszaknak, sét minden hénapnak megvan a maga ize Len-
gyelorszagban. Mdjusban ropog a spdrga, a junius édes, mint az eper,
a szeptember pedig az erdei gombdk illatdt hozza. A lengyelek egyre
nagyobb hangsulyt fektetnek arra, hogy a termékek, amelyeket vasda-
rolnak, j6 &sszetétellek, helyi termelésbdl sz&irmazdak és szezondlisak
legyenek. A szezondlis termékek a legegészségesebbek, a legolcsdb-
bak és a legfinomabbak! Erdemes tudni, milyen termékeket keresstink
Lengyelorszdgban az egyes hénapokban, és ezekbdl milyen ételeket
kostoljunk meg.
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SZEZONALIS NAPTAR

REBARBARA

rebarbards sitemény, komp6t

Nyersen kemény, kesernyés-savanyy, de sUtés

vagy fézés utdn a tavaszi desszertek kirdlydva valik.
A savanykds rebarbara tokéletes pdrositds édes
eperrel, kildndsen, ha szépen megsUlt kelt tésztdban
taldlkoznak.

FIATAL CEKLA

botwina leves, hideg céklaleves, kaszotto,
botwinds lepény

A cékla Lengyelorszdgban nagyon népszer(
és egész évben kaphatd. Tavasszal a lengyelek
a fiatal cékldt, az ugynevezett botwindt varjdk,
amelyet a leveleivel egyUtt fogyasztanak. A botwina
finom és frissitd, kUldndsen, ha hidegen tdlalt
levesként késtoljuk meg kefirrel.

SPARGA

spdrgakrém, spdrgds torta, grillezett sparga besamellel

Ez az évekig elfeledett, ma szezonban gyakran,
sokféle formdban kerUl a lengyel asztalokra.

A legegyszerUbb formdban: serpenyében
megpiritva vajjal és séval,ujkrumplival, kaporral
és tukortojdssal talalva.



I 50

EPER

eper torta, eper leves, epres tirétorta, spdrga és eper saldta

Kockdztassuk meg azt az dllitdst, hogy

az eper sehol sem olyan finom, mint
Lengyelorsz&dgban. Minden bizonnyal ez
a lengyelek kedvenc gyUmolcse (amit
kutatdsok is megerésitenek!). Mieldtt
megkdstolndnk szdmtalan siteményben
és desszertben, élvezzUk tiszta formdaban -
cukor, tejszin vagy joghurt nélkdl.

KAPOSZTA

piritott kdposzta, paradicsomos kdposzta, gotgbki (161t6tt kdposzta),
savanyUsdg

KUlonféle formdban egész évben fogyasztjdk
a kdposztat. Mdjusban az inyencek a fiatal
kdposztdt gyakran szalonndval és kaporral
pdroljck. A lengyel konyha mdsik népszer(
étele a gotgbki (toltott kdposzta), leforrdzott
kdposztalevelekbe tekert hus és rizs. A téli

hénapokkal egyUtt eljdn a savanyu kdposzta ideje. -

BAB

babpiré, babsalata

Egyesek imadjak, mdsok nem szeretik.
Leggyakrabban snackként kerll az asztalra
- megfézve és sézva. A lengyelek azonban

egyre merészebben kisérleteznek a babbal, humuszt, z6ldség vagdaltat,

leveseket és saldtdkat készitenek beldle.

101/ {02} {03; 04 05
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AFONYA

jagodzianka (4fonyds kelt tésztdas sitemény),
&fonyds pierogi, dfonyds palacsinta

Boltban nem kénnyU hozzdjutni. Gyakran az
utak mellett drulidk Gvegekben azok, akik aznap
szedték az erdében. A pékségekben nydron
rengeteg jagodzianka, azaz &fonydval toltot,
puha, kelt tésztdbdl készUlt sitemény taldlhaté.

SZILVA

szilvas sitemény, szilvds pierogi, szilvas lepény morzsaval

Az 8szi piacok kirdlyndi, kUlénbozé szinekben,
izekben és méretekbe. A lengyelek nagyon
szeretik a wegierki (magyar) nev( fajtat,
amelynek nagyon intenziv ize van. Kivdld
sUteményekhez és sUlt szilvalekvdrhoz. Egy Uveg
lekvar finom ajéndék lehet Lengyelorszagbal.

ALMA

almds pite, almds morzsasiti, almds hering salata,
apré palacsinta és almas palacsinta

Almdat egész évben lehet vasdrolni
Lengyelorsz&gban, de a legfinomabb késé
nydron és kora 8sszel. Erdemes elmenni

a piacra, kilénbdzé almafajtdkat vasdrolni,
és megkdstolni, melyik izlik a legjobban —
lehetnek édesek, boriziek, savanykdsak,
kellemesen kemények vagy egészen puhdk.
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GOMBA

gombaleves, silt hUs gombaszdsszal,
gombads rizottd, gombads tészta,
kaszotto gombdaval

A gombaszezon Lengyelorszadgban mdar
nydr elején kezdddik, de a legjobb idészak
gombaszedésre &sszel van. Sok lengyel
hétvégén kora reggelre dllitja be az
ébresztét és kosarakkal indul az erdébe.
Tudniuk kell, mit szednek, mert nem
mindegyik gomba ehetd.

SUTOTOK
sutStokleves, lepény silt tokkel és kecskesajttal,
sUt6tokds sitemény, rizottd, silt tok

Az elmUlt években egyre tob tokot termesztenek
Lengyelorszdgban, és nehéz elképzelni az &szi
ebédet e nélkll a zéldség nélkul.

LIBAHUS A

sult liba, libamell, libds pierogi, libaleves,
libapdstétom

Régen gyakran kerdlt az asztalokra, féleg

a gazdag lengyel hdzakban. Ma Ujraéled

a libatenyésztés és a libahus fogyasztdsdnak
szokdsa, féleg Szent Mdrton napjdn, ami
egybeesik a FUggetlenség napjdval.
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