
Europejski Dzień Zdrowego 
Jedzenia i Gotowania

TEMAT TEGO ROKU

KUCHNIA POLSKA 

I KUCHNIE OBCYCH 

NARODÓW



KUCHNIA 
POLSKA



Kuchnia polska
Kuchnia polska jest niejednorodna - na jej kształtowanie się

miały wpływ przemiany historyczne, w tym przemiany

granic kraju. Przez to zauważyć można wpływy wschodnie,

niemieckie, żydowskie, a nawet włoskie i francuskie.

Obecnie tradycyjną kuchnię polską możemy podzielić na

kuchnie regionalne (śląska, wielkopolska, lubelska itd).

Mimo to, specjalności naszej narodowej kuchni (różne

mięsa, zupy takie jak pomidorowa i ogórkowa, bigos,

pierogi...) spożywa się w każdym miejscu - niezależnie od

regionu.

Typowe smaki kuchni polskiej to słodki, słony, korzenny,

umiarkowanie ostry czy lekkofermentowany/kiszony.



W A R Z Y W A
typowe są buraki, ziemniaki, ogórki, 

kapusta, dawniej również dzikie 

rośliny takie jak pokrzywy. Dużą rolę 

odgrywają warzywa strączkowe.

R Y B Y  I  R A K I
głównie ryby słodkowodne - ze względu 

na dawny ograniczony dostęp do morza. 

Z kolei ryba morska typowa w Polsce to 

śledź. Często wykorzystywano także raki.

O W O C E
tradycyjne owoce wykorzystywane w kuchni 

polskiej to jabłka i owoce leśne, a także 

owoce pestkowe.

M IĘS O
dania typowe to dania z wieprzowiny, 

dziczyzny. Przy uboju wykorzystywano 

wszystkie jadalne części, stąd np. czernina

Z B OŻA
różne kasze, pieczywa, wszelkie dania mączne 

(kluski, pierogi, kopytka itd)

N A B I AŁ
znaczne wykorzystanie śmietany - wszędzie 

tam, gdzie np, w kuchni bałkańskiej 

występuje jogurt. Popularne jest także 

zsiadłe mleko, kefiry - głównie przetwory 

mleczne.

Charakterystyczne surowce/potrawy 

TŁU S Z C Z E
masło, słonina, ale także tłuszcze 

roślinne, np olej lniany czy rzepakowy



Najpopularniejsze potrawy

B A R S Z C Z  
C Z E R O W N Y

zupa czysta, tradycyjne 

danie wigilijne najczęściej 

podawane z uszkami z 

farszem z kapusty i 

grzybów

B I G O S
danie z kapusty, tradycyjny 

bigos należy gotować 

długo, Najczęściej 

podawany z chlebem

P I E R O G I
danie mączne popularne 

w Polsce, ale  i za granicą. 

Podawane z różnymi 

farszami - od słonych aż 

po słodkie.



Najpopularniejsze desery

PĄC Z K I
deser ze smażonego ciasta 

drożdżowego ze słodkim 

farszem, najczęściej 

owocowym. Polane 

lukrem lub posypane 

cukrem pudrem.

K U T I A
połączenie maku z 

bakaliami, osłodzone 

miodem. Dziś podawana 

tradycyjnie na wigilię.

P I E R N I K
ciasto korzenne, dziś 

kojarzone głównie z 

okresem zimowym, 

świątecznym.



Przykładowe 
receptury



- Bigos

3-4 porcje

Normatyw surowcowy
• ½ kg świeżej, białej kapusty
• ½ kg kiszonej kapusty
• 300 g mięsa wieprzowego
• 40 g suszonych grzybów
• 200 g kiełbasy, 150 g boczku
• 1 cebula
• 100 g suszonych, wędzonych śliwek
• 1 szklanka wytrawnego, czerwonego wina
• 2 ziarna ziela angielskiego, 5 ziaren 

pieprzu czarnego, 2 liście laurowe, 2 
nasiona jałowca, 2 goździki, sól
• olej do smażenia



- Bigos

5-6 porcji

Sposób wykonania
Grzyby namoczyć, najlepiej na całą noc. 
Następnego dnia ugotować je w tej samej wo-
dzie, odsączyć, pokroić w paski. Kapustę kiszoną 
drobno posiekać, gotować w małej ilości wody 
przez ok. 1h, tak samo postąpić z kapustą białą. 
Kapusty połączyć, wymieszać z grzybami i wywa-
rem grzybowym, a także doprawić. Mięso pokroić 
w kostkę, podsmażyć na złoty kolor. Osobno us-
mażyć cebulkę z kiełbasą. Dodać do kapusty z 
mięsem i pokrojonymi w paski śliwkami, podlać 
winem. Gotować 1h, po tym czasie  doprawić i 
ostudzić. Przez 2-3 dni bigos chwilę gotować i 
studzić. Na 3 dzień jest gotowy do spożycia.



- Kutia
Normatyw surowcowy

• 150g mielonego maku
• ½ szklanki pszenicy na kutię (bez łusek)
• ½ szklanki miodu 
• 1 laska wanilii
• 130g orzechów, najlepiej mieszanych
• 60g posiekanych migdałów bez skórki
• 60g rodzynek 
• 50g kandyzowanej skórki pomarańczowej
• 4 suszone figi
• mleko do sparzenia maku (ok. 500ml)



- Kutia
Sposób wykonania

Pszenicę wypłukać, moczyć przez noc. Mak zalać 
gorącym mlekiem i odstawić do ostygnięcia, 
najlepiej na noc.
Pszenicę ugotować, odcedzić i ostudzić. Mak po 
odcedzeniu dokładnie odcisnąć. Orzechy 
podprażyć na suchej patelni, obrać (nie musi być 
dokładnie), posiekać. Laskę wanilii przekroić 
wzdłuż i wyciągnąć ziarnka. Do maku dodać 
miód, wanilię, wymieszać, następnie dodać resztę 
składników (pszenicę na samym końcu). W razie 
potrzeby dodać więcej miodu.
Dokładnie schłodzić przed podaniem.



KUCHNIE 
OBCYCH 

NARODÓW

prym wiodą tymianek i trybula



KUCHNIA 
FRANCUSKA



Kuchnia francuska
Kuchnia francuska za wielu uważana jest za najlepszą.

Początki kuchni, którą obecnie znamy, przypisuje się na

przełom baroku i oświecenia (w Polsce szczególnie

oświecenie), kiedy to ciężkie, przeładowane i tłuste potrawy

stopniowo ulegały lekkim i finezyjnym, zupełnie

przeciwnym potrawom z zachodu Europy. Wpływom tej

kuchni, mniejszym lub większym uległy

niemal wszystkie kraje. Nie powinno to nikogo dziwić –

Francuzi uważają swoją kuchnię za narodowe dziedzictwo,

a jej tajemnice są przekazywane od wieków z pokolenia na

pokolenie. Pierwszy zbiór francuskich przepisów (Le

Viandier) został wydany w XIVw przez Guillaume’a Tirela.



Z U P Y
– czyste (clar), rosoły (consommé), 

kremy, aksamitne,

M IĘC Z A K I , S K O R U P I A K I ,  
R Y B Y ,  ŻA B Y

ślimaki, raki, homary, ostrygi, omułki, sola, 

turbot, łosoś, pstrąg…

D E S E R Y ,  C I A S T A
tarty, tradycyjne crêpes, Crème brûlée, 

suflety, makaroniki, omlety, desery z ciasta 

francuskiego i kruchego,

W I N A / A L K O H O L E
Charakterystyczne alkohole to cydr, 

szampan, koniak,armaniak, wina z 

rejonów Bordeaux, Burgundii, doliny Loary,

S E R Y
mówi się, że rodzajów jest tyle, co dni w roku. 

W rzeczywistości jest ich około 500. Do 

najpopularniejszych należą camembert,

brie, roquefort,

S O S Y
zimne (majonez, winegret), gorące 

(beszamel).

Charakterystyczne surowce/potrawy 

Z I OŁA
prym wiodą tymianek i trybula

P I E C Z Y W O
croissant, bagietka to typowe 

pieczywo kuchni francuskiej



Najpopularniejsze potrawy

Z U P A  
C E B U L O W A

pochodzi z Bretanii, jej 

głównym składnikiem jest 

cebula; należy dodać do 

niej alkohol, a na końcu 

zapiec z serem

R A T A T O U I L L E
gulasz warzywny; 

tradycyjny gotuje się 

bardzo długo: każde 

warzywo musi zostać 

przesmażone osobno

O M E L E T T E  A U  
J A M B O N

tradycyjny francuski omlet, 

najczęściej z szynką lub 

serem, środek nie 

powinien być do końca 

ścięty



Przykładowe 
receptury



-Zupa cebulowa

4-6 porcji



-Crème brûlée

5 porcji



KUCHNIA 
ROSYJSKA



Kuchnia rosyjska
K u c h n i a  r o s y j s k a  o d  d a w n a  n a l eży  d o  

n a j l e p s z y c h  w  św i e c i e .  Z łoży ło  s ię  n a  t o  w i e l e  
c z y n n i k ó w ,  g łó w n i e  w p ł y w  k u c h n i  f r a n c u s k i e j ,  

s ło w i ań s k i c h  i  d a w n e j  t a t a r s k i e j .  B o g a c t w o  
s u r o w c ó w - o b f i t o ść  r y b  s ło d k o w o d n y c h  i  
m o r s k i c h ,  d r o b i u ,  d z i c z y z n y ,  w y b o r o w e  

g a t u n k i  m ię s a  o r a z  d uży  a s o r t y m e n t  w a r z y w  i  
o w o c ó w  – p r z y c z y n i ło  s ię  d o  o g r o m n e g o  

u r o z m a i c e n i a  t e j  k u c h n i .  W y r óżn ić  m oże m y  3  
n u r t y :  c h ło p s k i  ( w a r z y w a ,  z i o ła  i  k o r z e n i e ) ,  

c a r s k i  ( o k a z a łe ,  z r óżn i c o w a n e  d a n i a ) ,  
k l a s z t o r n y  ( p o s t n y ) .



M IĘS N E
boeuf Strogonow, kotlety a la 

Pożarski, kotlety siekane, dzikie 

ptactwo

D E S E R Y
pascha, kulicz, kisiele, nadziewane 

owoce

R Y B N E
kawior, pasty, zapiekane w cieście, 

w sosach i galaretach

MĄC Z N E
kulebiaki, pierożki, gałuszki, 

pielmieni, bliny

W A R Z Y W A
ogórki, kapusta, ziemniaki.

Z U P Y
barszcz, szczi, rosolnik, ucha, 

chłodnik

Charakterystyczne surowce/potrawy



Najpopularniejsze potrawy

B L I N Y
placki gryczane 

przygotowane na słodko 

lub słono, np. z kawiorem 

bądź łososiem

B O E U F  
S T R O G O N O W

paski polędwicy wołowej 

duszone w ostrym sosie

K U L E B I A K
z ciasta drożdżowego, 

kruchego, francuskiego z 

nadzieniem z kapusty, 

kaszy, ryżu, jaj, ryb



Najpopularniejsze desery

P A S C H A
ciasto wielkanocne z 

twarogu, śmietany, masła, 

jaj, bakalii

K U L I C Z
drożdżowa baba z 

bakaliami, słodką polewą, 

posypana orzechami

K I S I E L E
owocowe, podane ze 

śmietanką lub słodkim 

mlekiem



Przykładowa 
receptura



- Bliny

ok 20 sztuk



KUCHNIA 
WŁOSKA



Kuchnia włoska
C h oć  W ło c h y  u s t a b i l i z o w a ł y  s ię  j a k o  p ań s t w o  w w i e k u  

X I X ,  t o  k u c h n i a  w ło s k a  s ięg a  p a m ięc ią  d o  V I  w i e k u  
p . n . e .  J e d n a k  d o p i e r o  w o k r e s i e  r e n e s a n s u  k u c h n i a  
w ło s k a  s t a ła  s ię  s w o i s tą  s z t u ką  i u c z o n o  j e j  n a w e t  

w s p e c j a l n y c h  s z k o ła c h .  O b e c n i e  t o  n a j p o p u l a r n i e j s z a ,  
o b o k  k u c h n i  f r a n c u s k i e j ,  k u c h n i a  E u r o p y .  R ó żn e  l u d y ,  

z a m i e s z k u jąc e  t e r e n y  d z i s i e j s z y c h  W ło c h ,  o d e g r a ł y  
s w o ją  r o lę  w k s z t a ł t o w a n i u  k u l i n a r n y c h  z a s a d  t e g o  

r e g i o n u ,  d l a t e g o  d a n i a  w ło s k i e  są  r ó żn o r o d n e  i m a ją  
c h a r a k t e r y s t y c z n e  c e c h y ,  z a l eżn e  o d  d a n e j  c zęśc i  

k r a j u . N i e z a l eżn i e  j e d n a k  o d  f r a g m e n t u  W ło c h ,  k u c h n i a  
w ło s k a  o p i e r a  s ię  o t e  s a m e  e l e m e n t y .



S E R Y
Parmezan, mozzarella, gorgonzola, 

mascarpone, ricotta, pecorino

POT RAWY S K ROB I OWE
risotto, polenta gnochi, focaccia, 

bruschetta, pizza

M IĘS A
wieprzowina, wołowina, szynka 

parmeńska

M A K A R O N Y
spaghetti, lasagne, tortellini, ravioli, 

penne, cannelloni

W A R Z Y W A
oliwki, karczochy, pomidory, 

papryka, bakłażany, szpinak, cebula,

O W O C E  M O R Z A
krewetki, homary, langusty, kraby, 

raki, małże, ślimaki, głowonogi,

Najpopularniejsze surwoce/potrawy

D E S E R Y
cassate, panna cotta, tiramisu, 

panettone, granita, cannoli, 

zabaglione

A L K O H O L E
wina, wermuty, grappa, campari



Najpopularniejsze potrawy

M I N E S T R O N E
zupa na bazie warzyw, 

podawana na różne 

sposoby, np z drobnym 

makaronem, ryżem lub 

grzankami

S P A G H E T T I  
B O L O G N E S E

makaronz sosem na bazie 

pomidorów z mięsem 

mielonym i serem

G N O C C H I
istnieje wiele wersji 

zależnie od regionu; 

podobne do polskich 

kopytek



Najpopularniejsze desery

P A N N A  C O T T A
chłodzony deser na bazie 

śmietanki, podawany z 

doatkami, najczęściej 

owocowymi

T I R A M I S U
deser ma bazie kawy, 

mascarpone i biszkoptów

Z A B A G L I O N E
deser przygotowywany z 

żółtek jaj, cukru, słodkiego 

likieru, często z dodatkiem 

mascarpone



Przykładowe 
receptury



- Spaghetti carbonara

2 porcje



- Tiramisu

5-6 porcji

Normatyw surowcowy
• 3 żółtka, 
• 350 g mascarpone
• 350 ml śmietanki 30%
• 120g cukru
• 200ml mocnego 

naparu z kawy
• 90dm3 likieru 

Amaretto 
(opcjonalnie)
• 600g podłużnych 

biszkoptów
• 20g kakao



- Tiramisu

5-6 porcji

Sposób wykonania
Napar z kawy wymieszać z cukrem. Zostawić do 
wystudzenia, wymieszać z likierem. Żółtka 
zmiksować razem z cukrem. Śmietankę 
zmiksować razem z mascarpone. Dodać 
stopniowo masę z żółtek i delikatnie mieszać do 
połączenia.Do każdego pucharka włożyć po 3 
połówki biszkoptów wcześniej moczonych w 
kawie. Następnie dodajemy 2-3 łyżki kremu. 
Układać do skończenia składników. Na wierzchu 
każdego pucharka powinien być krem. Gotowe 
pucharki włożyć do lodówki na około 1-2 godziny 
lub dłużej. Przed podaniem wierzch oprószyć 
kakao.



KUCHNIA 
GRECKA



Kuchnia grecka
P o s t r z e g a n a  j e s t  j a k o  z d r o w a  i  p r o s t a .  

T a k  j a k  w  i n n y c h  k r a j a c h  
ś r ó d z i e m n o m o r s k i c h ,  w  k u c h n i  g r e c k i e j  

c zę s t o  s t o s u j e  s ię  c z o s n e k ,  o l i wę  z  
o l i w e k ,  l i śc i e  w i n o r o ś l i ,  d uże  i l o śc i  

w a r z y w ,  św i eże  z i o ła ,  b a r a n i nę  i  r y b y .  
B a r d z o  c h a r a k t e r y s t y c z n e  d l a  t e j  

k u c h n i  są  t a kże  g r e c k i e  w i n a ,  z n a n e  j uż  
o d  s t a r oży t n o śc i .



M IĘS O
jagnięcina, wołowina, cielęcina

M L E K O  I  
P R Z E T W O R Y
gęsty jogurt, feta, kaseri

P R Z Y P R A W Y  I  
D O D A T K I

ocet winny i balsamiczny, cytryna, 
zioła

O W O C E
pomarańcze, cytryny, brzoskwinie, 

winogrona

W A R Z Y W A
bakłażany, pomidory, papryka, 

fasola, soczewica, bób, okra

P I E C Z Y W O  I  
D O D A T K I

pita, ryż, chleb, makaron, ziemniaki

Charakterystyczne surowce/potrawy



P AST Y  I  D I P Y
na bazie sera i jogurtu: tzatziki, 

tyrosalata, tyrokafteri, 

melitzanosalata, taramosalata

P R Z E KĄS K I
ouzomezedes, dolmadakia, 

saganaki

D E S E R Y
herbatkini, halwas, karydopita,

A L K O H O L E
rakija, ouzo, mastika, metaksa, 

retsina



Najpopularniejsze potrawy

G E M I S T A
faszerowane warzywa G Y R O S

mięso przygotowywane na 

pionowym ruszcie, 

podawane na talerzu lu w 

placku pita z sosem 

tzatziki

M U S A K A
ziemniaki, cukinia, 

bakłążan układane 

warstwami z mięsem 

mielonym i beszamelem



Najpopularniejsze desery

H A L W A S
masa grysikowa z 

migdałami i orzechami

K A R Y D O P I T A
ciasto migdałowo-

orzechowe



Przykładowe 
receptury



- Musaka

8 porcji



- Grillowane roladki 
z bakłażana i sera feta

4 porcje



KUCHNIA 
CHIŃSKA



Kuchnia chińska
W  r z e c z y w i s t o śc i  j e s t  t o  z b i o r c z a  

n a z w a  z w y c z a j ó w  k u l i n a r n y c h  l u d ó w  
m i e s z a jąc y c h  w  C h i n a c h ,  a  c zę s t o  
r ó w n i eż  z  t e r e n ó w  są s i a d u jąc y c h  z  

C h i n a m i .  M i m o  w s p ó l n y c h  c e c h ,  
k u c h n i e  t e  r óżn ią  s ię  m ięd z y  s o bą  p o d  

w z g lęd e m  uży w a n y c h  s k ła d n i k ó w ,  
p r z y p r a w ,  s p o s o b u  p r z y r ząd z a n i a  

p o t r a w .



Kuchnia chińska
W y r óżn i a m y  o d m i a n y :  p e k ińs ką ( p ó łn o c n e  C h i n y ;  

t r a d y c j e  k u l i n a r n e  p r o w i n c j i ) ,  k a n t ońs ką
( p o łu d n i o w e  C h i n y ;  s ło d k o - k w a śn a ) , s z a n g h a j s ką

( w s c h o d n i e  C h i n y ;  r y b y  i  o w o c e  m o r z a ) ,  s y c z u ańs ką
( z a c h o d n i e  C h i n y ;  b a r d z o  p i k a n t n a ,  g łó w n i e  

w o ło w i n a ) ,  h u n ańs ką ( r e g i o n y  c e n t r a l n e ;  b a r d z o  
p i k a n t n a ) ,  f u k i eńs ką ( p o łu d n i o w o - w s c h o d n i e  C h i n y ;  

s o s  s o j o w y ,  p i e r ożk i ,  z u p y ) , s i n c i a n g ( p ó łn o c n o -
z a c h o d n i e  C h i n y ;  n a j b a r d z i e j  o d m i e n n a ) ,  n y o n y a  
( g łó w n i e  M a l e z j a  i  S i n g a p u r ) ,  c h a o z h o u  ( r e g i o n  

C h a o s h a n ,  o w o c e  m o r z a  i  d e l i k a t n e  d a n i a ) .



M IĘS O
drób (głównie kaczka), jagnięcina, 

baranina, wieprzowina

P R O D U K T Y  
S K R O B I O W E

ryż, mąka kukurydziana, makarony

R Y B Y  I  O W O C E  
M O R Z A

płetwy rekina, raki, ostrygi, homary, 
kalmary, karpie, pstrągi

O W O C E
gruszki, jabłka, brzoskwinie, melony, 

winogrona, orzeszki ziemne

W A R Z Y W A
biała kapusta, kiełki fasoli, marchew,  
sałata, kiszone ogórki, grzyby mun

S O S Y
sojowy, hoisin, musztardowy, chili, 

słodko-kwaśny, śliwkowy

Charakterystyczne surowce/potrawy



SERY
tofu - otrzymywany z mleczka 

sojowego

J A J A
kacze, tzw. stuletnie

A L K O H O L E
sake - wódka z ryżu



Najpopularniejsze potrawy

K A C Z K A  P O  
P E K IŃS K U

najpopularnejszy sposób 

przyrządzania kaczki

W I E P R Z O W I N A  
W  S O S I E  
SŁO D K O -

K W AŚN Y M

S M AŻO N Y  R YŻ  Z  
K R E W E T K A M I

podawany najczęściej na 

ostro



Najpopularniejsze desery

C I A S T E C Z K A  
K S IĘŻY C O W E

ich tradycja sięga jeszcze 

XIVw. Deser wyrabia się z 

kruchego, ale podobnego 

do francuskiego ciasta. 

Środek może być słodki 

lub słony

D O U  S H A  B A O
bułęczki gotowane na 

parze z nadzieniem z 

czerownej fasoli



Przykładowe 
receptury



- Kaczka po pekińsku

10 porcji



- Kurczak w cieście 
kokosowym

2 porcje



DZIĘKUJĘ ZA 
UWAGĘ :)


