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POLNISCHE KUCHE

Ein StUck Apfelkuchen aus saftigen Apfeln, umhillt von knusprigem
Teig; ein Schluck Borschtsch aus wochenlang eingelegter Rotfer Bete;
der Geschmack handgemachter Pierogi (geflllte Teigtaschen) mit im
Wald gepflickten Beeren; ein Biss in gebratenen Fisch, der morgens in
der Ostsee gefangen wurde - die polnische Kiche ist die Summe der
Produkte, die hier seit Jahrhunderten bekannt sind. Sie schmeckt nach
Frichten aus polnischen Obstgérten und Plantagen: Apfel, Birnen,
Erdbeeren und Pflaumen, aber auch nach Waldfrichten: Heidelbeeren,
Himbeeren, Brombeeren. Sie ist reich an einer Vielzahl von Getreide-
und Gemusesorten — Kohl, Kartoffeln, Rote Bete oder HUlsenfrGchte,
vor allem Erbsen und Bohnen. Sie bietet auch Platz fUr Fisch — friher vor
allem SUBwasserfische, heute eher Meerwasserfische — und fur Fleisch:
Gefligel, Wild oder Schweinefleisch, das in der kommunistischen Zeit
weit verbreitet war.

Die polnische Kiche ist auch eine Geschichte der Methoden, die die
Hausfrauen und Gastgeber hier anwenden und mit denen sie ihre Gdaste
oft zum Staunen bringen. Die heute noch Ubliche S&uerung verschiede-
ner Produkte diente frGher dazu, Lebensmittel haltbar zu machen. Die
Polen sauern vor allem Gurken und Kohl. Aus ges&uertem Roggenmehl
wird eine der traditionellsten Suppen Polens, ,,zurek", zubereitet. Die pol-
nische Kuche duftet auch nach Rauch aus R&ducherkammern. Gerdu-
cherter Fisch, K&se und Wurstwaren (vor allem die berGhmte polnische
Wurst) sind ein Muss fUr jeden Polenbesucher.



Die polnische Kiche ist die Summe der regionalen Gerichte, denn in
den verschiedenen Regionen des Landes gibt es véllig unterschiedliche
Gerichte zum Probieren. Die Hochlandbewohner verwdhnen uns
mit Schafskése und Preiselbeermarmelade. Im Nordosten gibt es
einen Napfkuchen aus geriebenen Kartoffeln mit Speck, Zwiebeln
und Sahne. Die Geschichte dieses Teils Europas spiegelt sich in den
polnischen Gerichten wider — die zahlreichen Grenzverschiebungen,
die Bevdlkerungsumsiedlungen, die Kreuzung von Handelswegen und
das Nebeneinander vieler Kulturen und Religionen. Tatarische, judische,
litauvische und ukrainische Gerichte prdgen die polnische Kuche.
Es gibt aber auch Einflusse aus der russischen, mongolischen, deutschen,
Osterreichisch-ungarischen und vielen anderen Kichen.

SchlieBlichist die polnische KUche nicht nur das, was auf den Teller kommt,
sondern auch die Art und Weise des Essens — vor allem gemeinsam zu
Hause. Die Polen lieben es zu schlemmen und zu grillen, und der reich
gedeckte Tisch ist der wichtigste Ort bei Familienfeiern, Hochzeiten und
Feiertagen.

Die polnische KUche entwickelt sich stéindig weiter und ist offen fUr Neues.
Polnische Stadte gehdéren zu den attraktivsten Stadten fir Veganer
und Vegetarier weltweit. Kulinarische Festivals, FrihstUcksmdarkte und

Spitzenrestaurants, die u. a. vom Guide Michelin ausgezeichnet wurden,

haben sich seit langer Zeit etabliert. Die Polen sind zunehmend bereit,
traditionelle Geschmacksrichtungen mit Produkten aus aller Welt zu
kombinieren. Sie verbringen immer mehr Zeit in Restaurants und Cafés,
achten starker auf die Herkunft der Produkte, die sie kaufen, und sind
zunehmend bereit, kochen zu lernen. Sie erzéhlen sehr gerne von ihrer
kulinarischen Geschichte und von ihrer Leidenschaft fir das Essen — einer
Leidenschaft, die von ganzem Herzen kommt.
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POLNISCHE HITS

PIEROGI (GEFULLTE TEIGTASCHEN)

Ein dUnner Teig, der nur aus Mehl und Wasser besteht (manche fugen ein
Ei, etwas Ol und Salz hinzu), verbirgt verschiedene kostliche Fillungen.
Es kann sich dabei um eine FUllung aus Fleisch, GemUse oder Obst
handeln. Pierogi sind eines der Aushdngeschilder der polnischen Kiche,
deren Rezept bereits im ersten polnischen Kochbuch ,,Compendium
ferculorum® von Stanistaw Czerniecki zu finden ist. Die meisten Polen
kédnnen sich noch gut an ihre Kindheit erinnern, als sie mit ihrer Mutter
oder GroBmutter handgemachte Pierogi zubereitet haben, vor allem
an Heiligabend. Pierogi werden auf vielerlei Art serviert: mit Grieben,

gerosteten Zwiebeln, brauner Butter oder saurer Sahne. Maddaaiadiaies

Welche Pierogi sollte man probieren?

Ruthenisch/ukrainisch - die FUllung besteht
aus frischem HUttenkdse, gekochten Kartoffeln
und gerdsteten Zwiebeln.

m  Mit Fleisch - traditionell mit gekochtem
Rindfleisch, eventuell mit etwas HOhnerfleisch.

= Mit Kraut und Pilzen - in vielen Haushalten
ein obligatorisches Gericht fur Heiligabend.
Die FUllung besteht aus Sauerkraut
und getfrockneten Waldpilzen.

= Mit Kdse — mit weiBem Quark in einer sGBen
Variante.

m  Mit Obst — mit Erdbeeren oder Heidelbeeren,
am besten im Sommer, mit frischen Frichten
zubereitet.

Es gibt noch viele andere Arten von Pierogi. In vielen
Regionen, vor allem in Ostpolen, gibt es lokale
Varianten, z. B. mit K&se, Buchweizen und Minze,

mit HirsegrUtze oder Linsen.
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ZUREK

Welche Suppen gibt es sonst noch,
die man probieren sollte?

Zurek, also Sauermehlsuppe, ist die typischste aller polnischen Suppen. Sie
wird aus Gemuse- oder Fleischbrihe hergestellt, der ein Sauerteigstarter
aus fermentiertem Roggenmehl zugesetzt wird. Die Suppe wird mit
Knoblauch und Majoran gewirzt und mit WeiBwurst, Kartoffeln und
einem Ei serviert.

m  Brihe - die Kénigin der Sonntagsmahlzeiten! Es ist
eine BrUhe, die normalerweise mit HGhner- oder
Rindfleisch und verschiedenen Gemusesorten
(Karotten, Lauch, Sellerie, Petersilie) gekocht wird.
Sie wird mit Eiernudeln serviert.

Tomatensuppe - die Lieblingssuppe polnischer
Kinder. Sie wird auf der Grundlage von Brihe
zubereitet, der frisches TomatenpUree oder
Tomatenmark zugesetzt wird. Die Polen sind
gespalten in diejenigen, die Tomatensuppe mit
Reis bevorzugen, und diejenigen, die sich diese
Suppe ohne Nudeln nicht vorstellen kbnnen.

Gurkensuppe - in Scheiben geschnittene oder
geriebene Essiggurken, dazu Salzkartoffeln. Der
saure Geschmack wird durch Zugabe von Sahne
gemildert.

Erbsensuppe - eine dicke Suppe, die auf
gerduchertem Fleisch mit ErbsenpUree gekocht
wird — eines der wichtigsten Produkte der
fraditionellen polnischen Kiche.

occoon_,-.oooo‘.l-c*o_-.o_.
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REIBEKUCHEN (KARTOFFELPUFFER)

Welche Kartoffelgerichte kann man noch
probieren?

Seit Mitte des 19. Jh. waren Kartoffeln ein Grundnahrungsmittel fUr Bauern
und Arbeiter in Polen. In der kommunistischen Zeit wurden sie zu fast
jeder Mahizeit serviert. Die Polen lieben Kartoffeln und bereiten sie auf
vielfaltige Weise zu, auch wenn die Kiche in den polnischen Haushalten
heute vielfdltiger ist. Eines der beliebtesten Gerichte sind Reibekuchen,
die aus geriebenen rohen Kartoffeln mit Zwiebeln, Mehl, Ei, Salz und
Pfeffer zubereitet werden. Sie werden in heiBem Ol gebraten, wodurch
sie braun und knusprig werden. Reibekuchen werden mit saurer Sahne
oder Pilzsauce serviert. Sie kdnnen auch mit Fleisch- und GemuUsegulasch
serviert werden und heiBen dann ,ungarische Reibekuchen' oder
»Rdéuber-Reibekuchen* (,placki po zbdjnicku*), Manche Polen mdgen
Reibekuchen ohne Zusétze, nur gesalzen oder mit Zucker.

m  Kopytka (KartoffelkloBchen) — gekochte
Kartoffelkl6Bchen, die oft als Beilage zu
gebratenem Fleisch serviert werden. Sie erinnern
ein wenig an italienische Gnocchi.
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m  Kartoffelknédel — groBe runde Knddel. Der Teig
fUr die Knddel wird aus gekochten und rohen
Kartoffeln zubereitet. Aus dem Teig werden groBe
Kugeln geformt und in kochendes Salzwasser
gelegt. Eine beliebte Variante sind Knédel mit
FleischfUllung.

Napfkuchen aus Kartoffeln —ist vor allem im
Nordosten Polens beliebt. Er wird aus rohen,
geriebenen Kartoffeln hergestellt, denen
gekochte Kartoffeln und GrieB zugefugt werden.
Der Napfkuchen wird gebacken und mit
Sauerkraut und saurer Sahne serviert.




AUS DEM POLNISCHEN
REGAL

GRUTZEN

Die in Polen beliebte GrUtze wird aus den Kdrnern verschiedener
Getreidearten hergestellt. Bevor die Kartoffel auf den polnischen Tisch
kam, war die GrUtze ein Grundnahrungsmittel in Polen. Auch heute noch
wird sie haufig zum FrihstUck oder Mittagessen verzehrt. Es gibt sehr viele
Arten von ihnen.
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m  Buchweizengritze — ausgepragter, leicht
nussiger Geschmack. Sie passt hervorragend
zu Pilzsaucen und gebratenem Fleisch.
Buchweizengritze wird zur Herstellung
von Blutwurst, einer Wurst aus Innereien
und Schweineblut, verwendet.

m  GrieB - eine feine und weiche Grutze, die aus

Weizen hergestellt wird. Grie3 wird oft mit Milch
gekocht und mit Frichten und sUBen Beilagen
serviert.

©00c0000000000000000000000000000000

Gerstengritze — kann als ganzes Gerstenkorn
verzehrt oder mit GemuUse zu einem
schmackhaften Brei zubereitet werden (&hnlich
wie Risofto). Geschrotete Gerstengritze findet
sich in einer der tradifionellsten Suppen Polens,
der Graupensuppe ,,Krupnik*.

Hirsegritze — sehr gesund, eignet sich sowohl
fUr pikante Gerichte (z. B. mit gediUnstetem
Gemuse) als auch fir SUBspeisen.
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KASESORTEN

Der traditionelle polnische Hittenkdse ist krimelig oder cremig, leicht und
angenehm sduerlich und wird aus dickgelegter Kuhmilch hergestellt. Die
Polen essen ihn gerne mit Salz, Schnittflauch und Radieschen. Erist h&ufig
Bestandteil traditioneller Gerichte wie z. B. Pierogi (gefUlite Teigtaschen)
oder Pfannkuchen. Er passt perfekt zu Sahne und Erdbeeren!

Aus Kuhmilch wird auch der Kdse ,ser korycinski“ hergestellt. Er ist ein
Labkdase, der einige Tage lang reift. Oft frifft man ihn mit Zus&tzen wie
Kdmmel, Barlauch und Chili.

Das Koénigreich des Kases sind die polnischen Berge, insbesondere die
Podhale-Region am FuBe der Tatra, dem hdchsten Gebirge Polens.
Wenn Sie in den Bergen sind, ist die Verkostung der folgenden K&sesorten
ein Muss:

m  oscypek — enthdlt mindestens 60 % Schafsmilch. Dieser K&se wird
von Hand hergestellt und ist von Mai bis September erhdltlich.

m  bundz - frischer, cremiger Schafsk&se mit Zusatz von Kuhmilch.

m  bryndza - ein salziger, kostlicher Kése aus dem Kdése ,,bundz”,
der mehrere Tage lang reift.
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HONIG

Polen ist ein Land, in dem nicht nur Milch, sondern auch Honig fliet.
Traditionell wurde der Honig in Polen aus Klotzbeuten gewonnen, die
in lebenden B&umen in den Wdldern errichtet wurden. Obwohl die
Waldbienenhaltung in Polen im 19. Jahrhundert fast verschwunden warr,
wurde sie in den letzten Jahren wiederbelebt und 2020 in die UNESCO-
Liste aufgenommen.

Der groBte Teil des polnischen Honigs wird heute in hdlzernen
Bienenstdcken gewonnen, die in I&dndlichen Regionen, aber auch auf
Ddachern in GroBstédten stehen. In Polen gibt es Uber 470 Bienenarten,
von denen bedauerlicherweise mehr als die Hdlffe vom Aussterben
bedroht ist.

Es lohnt sich, verschiedene polnische Honigsorten wie Lindenhonig,
Honigtauhonig, Waldhonig oder Heidehonig zu probieren. Ein Glas Honig

ist auch eine gute Idee fur ein Geschenk aus Polen.
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GABEN DES WALDES

Die Walder sind auch heute noch ein Ort, aus dem die Polen ihre Nahrung
beziehen. Das Pilzsammeln im Herbst ist ein polnischer Nationalsport. Im
Sommer hingegen zieht es die Menschen in die Wdlder, um Heidelbeeren
und andere Waldfrichte zu pflicken, wie z. B. die siBen Walderdbeeren,
die saffigen Brombeeren mit inrem ausgeprdgten Charakter und die
infensiv schmeckenden Himbeeren.

In Polen wird auch Wildfleisch gegessen, d. h. Fleisch von Wildtieren,
hauptsdchlich von Wildschweinen, Rehen, Hirschen, Hasen und
Wildvogeln.
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WURST

Die Wurst ist die Kénigin der polnischen Wurstwaren. Sie wird in der Regel
aus Schweinefleisch hergestellt. In den warmeren Monaten werden die
Wurste am SpieB Uber dem Lagerfeuer oder auf dem Grill zubereitet.
Die polnische Wurst ist in der Regel ger&uchert und mit Majoran und
Knoblauch gewdurzt. Es gibt auch gefrocknete Wurst oder Brohwurst.
Einige WUrste eignen sich hervorragend fur belegte Brote, andere — wie
die WeiBwurst — finden ihren Weg in die fraditionelle Suppe ,,zurek*.

DAS SOLLTEN SIE PROBIEREN:
|

Ein beliebter Snack in Polen sind Cabanossi. Das sind dunne,
lange Wurste, die ger@uchert und anschlieBend getfrocknet werden.
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REGIONALE
SPEZIALITATEN

Jede Region Polens hat ihre SpezialitGten, einzigartige Produkte und
fraditionelle Gerichte. Es ist unmdglich, sie alle hier zu nennen. Deshalb
schauen wir uns lediglich eine Auswahl an.

Mehr Informationen unter www.poland.travel

POMMERN, KASCHUBEI, KUJAWIEN

In Nordpolen kommt hauptséchlich Fisch aus der Ostsee oder den
umliegenden Seen auf den Tisch. Hier kann man Fischsuppen,
gebratenen oder ger&ucherten Fisch genieBen. Die Region ist auch fir
ihre besonders schmackhaften Erdbeeren und Preiselbeeren bekannt.
Bei der Preiselbeere handelt es sich um eine sduerliche Waldfrucht, die
in Form von Marmelade eine k&stliche Beigabe zu SUBspeisen und Braten
darstellt.

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
]

Heringe auf kaschubische
Art — gesalzener Hering,

kalt serviert in Tomatensauce
mit getrockneten Pflaumen
und Zwiebeln.
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GROSSPOLEN

Die Einwohner von Poznar und Umgebung haben eine besondere
Vorliebe fUr Kartoffeln, die hier als ,pyry" bekannt sind. Sie werden
in vielen Variationen serviert — als Reibekuchen, in verschiedenen
Teigwaren, in Suppen oder mit Grieben. Das Servieren von Enten- und
Gansefleisch war frGher in den wohlhabenderen Haushalten GroBpolens
Ublich und wird heute wieder beliebt.

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
]

,Pyry z gzikiem" — mit
der Schale gekochte
Kartoffeln, serviert mit
HUttenkdse, Sahne und
Schnittlauch.
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ERMLAND UND MASUREN

Es ist ein Land der Walder und unzdhligen Seen. Fischgerichte und die
Gaben des Waldes pragen die hiesige Kiche. Fischsorten wie Aal,
Zander, Lavaret oder Zwergmardne sind wert, probiert zu werden. In
der Region gibt es viele Bauernhdfe, die handwerkliche Fleisch- und
KdasespezialitGten herstellen, darunter besonders schmackhaften Schafs-
und Ziegenkdse.
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MASOWIEN UND KURPIE

Masowien ist bekannt fUr seine Obstgdrten. Vor allem Apfelbdume,
aber auch Birnen, Pflaumen und Kirschen werden hier angebaut.
Aus Apfeln werden Kuchen, Suppen und S&fte hergestellt. Kirschen
werden zu Marmelade und Likdr verarbeitet. Bei den Fleischsorten
ist Schweinefleisch das vorherrschende Produkt. Es wird in Form von

Wursten, Schweinekoteletts (paniert) oder Hackfleisch (aus Hackfleisch
mit Semmelbréseln und Zwiebeln) zubereitet. Die traditionelle KUche
von Masowien und Kurpie ist reich an Kohl, Gritze und Erbsen. In Kurpie
dagegen findet man , fafernuchy", Karottenkekse.

25 I

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
]

Innereien auf Warschauer
Art — eine dicke Suppe,
die aus gesduberten

und in dinne Streifen
geschnittenen
Rindermagenstickchen
zubereitet wird. Sie ist gut
gewlrzt und wird mit viel
GemUse serviert.
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PODLACHIEN

Podlachienist eine Region am Schnittpunkt der Kulturen. Das spiegelt sich
auch in der KUche wider. Litauische, belarussische, ukrainische, judische
und tatarische Einflusse pragen die Kiche Podlachiens. Restaurants mit
kulinarischen Spezialit&ten der judischen Kiche sind in der Stadt Tykocin
zu finden. Tatarische Késtlichkeiten kdnnen vor allem im Ort Kruszyniany
probiert werden. Sehr beliebt in Podlachien sind Kartoffelgerichte und
Pierogi (geflllte Teigtaschen) in allen Variationen.

DAS SOLLTEN SIE PROBIEREN:
|

Kartacze (Cepelinai) — mit Fleisch gefullte Kartoffelknddel,
die mit Fett und Grieben Uberzogen sind.
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GALIZIEN UND PODHALE

Das Symbol von Krakau ist der ,,obwarzanek" - ein rundes, mit Mohn
bestreutes Brotgebdck, das innen weich und auBen knusprig ist. Die
KUche Galiziens wurde stark von der &sterreichischen Kiche beeinflusst.
Hier kann man unter anderem Wiener Schnitzel und Pischinger, einen
Waffelkuchen mit Kakaomasse, probieren. Im Krakauer Stadttell
Kazimierz, dem ehemaligen jUdischen Viertel, werden Klassiker wie
gefUliter Gansehals serviert. Die Kiche in der Podhale-Region und in den
polnischen Bergen im Allgemeinen besteht vor allem aus Schafskdse,
Kohl, Erbsen und Lammfleisch.

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
|

Kwasnica - eine
nahrhafte Suppe
mit Sauerkraut

und Kartoffeln, oft
auf gerducherten
Rippchen oder
Hammelfleisch
gekocht, mit Zusatz
von gefrockneten
Pilzen.
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SCHLESIEN

Die schlesische Kiche ist deftig und kalorienreich und reich an
verschiedenen Arten von Teigwaren, unter denen die berGhmten
schlesischen Ki6Be mit dem Loch den Ton angeben. Neben Kohl,
Kartoffeln und Erbsen ist Kohlrabi sehr beliebt. Aus ihm wird die fUr diese
Region typische Suppe ,,oberiba" zubereitet.

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
]

Rotkohlroulade
—dUnne gerollte
Rindfleischscheiben,
gefUllt mit Speck,
Zwiebeln und
Essiggurken. Die
Roulade wird

mit Rotkohl und
schlesischen KloBen
serviert.
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KRESY — OSTPOLEN

Die Grundlage der lokalen Kiche ist Buchweizengritze. Mit Kdse,
Kartoffeln, Zwiebeln oder Fleischist sie die FUllung fUr Pierogi (Teigtaschen),
Torten und Puddings. Besonders beliebt sind hier Pierogi, die nicht nur
mit GrUtze, sondern auch mit Kraut, K&se oder Obst gefullt sein kénnen.
Das Symbol von Lublin wiederum ist der ,,cebularz" — ein Hefekuchen mit
Zwiebeln und Mohn.

DAS SOLLTEN
SIE PROBIEREN:
]

Pirég bitgorajski —

auf einem groBen
Backblech gebackener
Hefeteig mit Sahne,
gefullt mit Kartoffeln,
Buchweizengritze

und HUttenkd&se.

BROT UND GEBACK

Das Brot - hell oder dunkel, duftend und knusprig — nimmt in den
polnischen Haushalten, in der polnischen Tradition und in der polnischen
Kultur einen ganz besonderen Platz ein. In Polen hat es noch immer
einen hohen Stellenwert und in vielen Haushalten wird kein StUck
weggeworfen. ,,O Herr, ich sehne mich nach diesem Land, in dem
der Krumel Brot aus Respekt vor den Gaben des Himmels von der Erde
gehoben wird", schrieb einer der bedeutendsten polnischen Dichter,
Cyprian Kamil Norwid, im 19. Jh. Das Broft ist ein Symbol der Ernte, der
Einheit und der Fruchtbarkeit. Der Brauch, Gdaste mit Brot und Salz
zU begriBen, ist in Polen noch lebendig, vor allem bei Hochzeiten.

Brot kauft man am besten in Bdckereien, die in den polnischen Stéadten
leicht zu finden sind. Lohnenswert ist auch ein Besuch der handwerklichen
Bdckereien, in denen Sauerteigbrot nach traditionellen Rezepten
hergestellt wird.
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WAS SOLLTE MAN IN EINER BACKEREI KAUFEN?

Probieren Sie am besten viele verschiedene Brotsorten aus. So finden Sie
heraus, welche Ihnen am besten schmecken. Vielleicht sind es Weizen-
brétcheng Oder dunkles Vollkornbrot mit Honige Oder vielleicht Brot aus
Roggenmenhl, Dinkelmehl, Sonnenblumenkernen oder Haferflocken?2
Die Backereien Uberbieten sich gegenseitig mit neuen Vorschldgen.

WELCHE SUSSEN BACKWAREN SOLLTE MAN
PROBIEREN?

In der Backerei kann man auch Hefeteig oder Hefegebdck kaufen,
d. h. Backwaren, denen spezielle Zuchtpilze zugesetzt werden, die den
Garprozess in Gang setzen und den Teig locker und weich machen.
Probieren Sie am besten Hefe mit saisonalen Bel&gen (z. B. Erdbeeren,
Pflaumen, Rhabarber) oder mit traditionellem Frischk&se oder Pudding.

Und zum Frohstick sollten Sie sich Hefezopf namens ,chatka® nicht
entgehen lassen. Es handelt sich um ein stBes, zopfahnliches Gebdck,
das von den aschkenasischen Juden stammt. Am besten schmeckt es
mit einer dicken Schicht Butter oder selbstgemachter Marmelade.
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SUSSES POLEN

Kdsekuchen oder Apfelkuchen? Welcher dieser beliebten Kuchen in
Polen ist besser? Mit einer solchen Frage kénnte man die Polen in zwei
Lager spalten! Beide Kuchen haben ihre Verehrer, beide sind kdstlich und
ein Muss!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Welche anderen SiiBigkeiten sollte man
probieren?

m  Lebkuchen -sie duften nach Honig und Gewurzen.
Die Lebkuchenhauptstadt ist Torun (Thorn) und die
ersten Aufzeichnungen Uber Lebkuchen aus dieser

Die besten Apfelkuchen entstehen aus sduerlichen polnischen Stadt stammen aus dem 14. Jh.

Apfelsorten. Sie werden in der Regel auf einem Mdirbeteig zubereitet
und mit Streuseln und Puderzucker bestreut. Der Apfelkuchen duftet
nach Zimt und kann kalt oder warm mit Vanilleeis gegessen werden.

m  Honigkuchen - besteht aus mehreren Schichten
von Honigfladen, die mit einer Schicht aus Sahne
bedeckt sind.

Unter den vielen Arten von Kdasekuchen ist ,sernik krakowski, also
der Krakauer Kdsekuchen, der absolute Spitzenreiter. Er entsteht aus
frischem, fetthaltigem Quark und Eiern. Der Krakauer K&sekuchen ist
vollmundig, mit Rosinen gefullt und mit einem charakteristischen Gitter
aus MUrbeteig verziert.

m  Karpatka - Blatterteig mit einer lockeren
CremefUllung. Der Name kommt daher, dass die
oberste Schicht des Kuchens wie die Karpaten
gewellt ist.

m  Mohnkuchen - ein Kuchen, der in der Regel aus
Hefe besteht und mit einer MohnfUllung umhullt
ist, die neben Mohn auch NUsse und viel Honig

enthdlt. Dies ist ein beliebter Weihnachtskuchen.
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ALKOHOLISCHE
GETRANKE

Der Alkohol, den man am ehesten mit Polen verbindet, ist Wodka.
Wodkas, die aus Roggen, Weizen oder Kartoffeln hergestellt werden,
haben sich weltweit einen Namen gemacht. Besonders bekannt ist
wZubréwka® mit seinem charakteristischen Grashalm in der Flasche.
Wodka wird bei polnischen Hochzeiten zum AnstoBen verwendet.
Er begleitet Feste und besondere Feiern.

Eine IGngere Tradition hat in Polen jedoch die Herstellung von Bier und
Met. Die heimischen Brauereien bieten hervorragende Biere in den
verschiedensten Sorten und Geschmacksrichtungen — von hell bis
dunkel, von mild bis stark, von sehr bitter bis honigsUB. In den letzten
Jahren haben die Polen begonnen, sich wieder auf die Herstellung von
Met zu besinnen. Er wird durch Gdrung von Honig mit Wasser hergestellt
- je mehr Honig, desto edler das Getrénk. Der Met ,pdttorak” (1 Teil
Honig, 0,5 Teile Wasser) reift 9-10 Jahre lang. Der Met ,,dwdjniak® (1 : 1)
hat eine Reifezeit von etwa 4 Jahren, der Met , trojniak® (1 : 2) ist nach
einem Jahr fertig, wdhrend der Met ,czwdrniak” (1 : 3) bereits nach
6 Monaten getrunken werden kann. Die Zugabe von Frichten, Gewulrzen
und Krautern verleint dem Met vielfdltige Geschmacksnoten.
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Eine weitere Spezialitat der Polen sind Likére. Sie werden traditionell zu
Hause aus Frichten oder NUssen der Saison hergestellt. Probieren Sie
einen hausgemachten oder handwerklich hergestellten Kirsch-, Quitten-
oder Zitronenlikdr.

Die Zahl der Weinberge in Polen nimmt stetig zu, und polnische
Qualitatsweine sind in der regionalen Gastronomie immer hdaufiger
zu finden. Zu den wichtigsten Weinregionen gehdren die Gebiete um
Zielona Géra, das Vorkarpatenland und Kleinpolen.
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UND ZU WEIHNACHTEN
UND OSTERN ...

Die alten kulinarischen Traditionen Polens haben sich vor allem in den
Gerichten fUr die Festtage — Heiligabend und Ostern — erhalten.

HEILIGABEND

Am 24. Dezember, wenn der erste Stern am Himmel erscheint, versammeln
sich die Polen zu einem festlichen Abendessen. 12 Fastengerichte
kommen auf den Tisch. In Polen ist es Brauch, an diesem Tag kein Fleisch
zu essen. Es werden nur Fisch und Mehlspeisen serviert. Die Gerichte an
Heiligabend variieren je nach Familienbréuchen und Regionen in Polen,
aber zu den beliebtesten gehdren Pilzsuppe und Borschtsch, eine Suppe
aus eingelegter Roter Bete mit ,uszka" — winzigen Teigtaschen, die mit
Pilzen gefullt sind. Der Hering, der oft in Ol mit Zwiebeln serviert wird, und
Pierogi (gefllite Teigtaschen) dirfen nicht fehlen.
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Das Symbol von Heiligabendist auch derKarpfen. Esist ein SUBwasserfisch,
der in der Vergangenheit in der polnischen Kuche Ublich war und
heute fast ausschlieBlich zu diesem Anlass auf den Tisch kommt. Sehr
beliebt ist in Osfpolen auch die Weihnachtsgrifze, eine Mischung aus
Weizenkdrnern, Honig, Mohn, NUssen und Rosinen.

Am Ende des Essens an Heiligabend ist es natlrlich an der Zeit for
den Nachtisch. Typisch sind der nach Honig und GewUrzen duftende
Lebkuchen und der Mohnkuchen, ein Kuchen mit viel Mohn, der mit
Zuckerguss Uberzogen und mit kandierten Orangenschalen bestreut
wird. Zum Trinken gibt es Kompott aus getrockneten Frichten —Pflaumen,
Apfeln, Bimen — mit einem siBen und intensiven Geschmack.

Die Polen feiern noch an den nd&chsten zwei Tagen: am 25. und 26.
Dezember. Dann kommen Wurst und Braten auf den Tisch.
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OSTERN

In Polen, wie in vielen anderen Landern der Welt, ist das Ei das Symbol fir
Ostern, fUr neues Leben und Wiedergeburt. Der Brauch, Eier zu bemalen,
reicht bis in die vorchristiche Zeit zurGck. Noch heute schmUcken
bemalte Eier, die mit ausgeschnittenen Mustern oder buntem Garn
beklebt sind, polnische Tische. Eier sind auch eine Zutat fUr Ostergerichte.
Man findet sie in Salaten oder in Form von Eiern, die z. B. mit Schnittlauch
oder Pilzen gefUllt sind. Zu Ostern kommen in Polen auch Braten, Wirste
und Pasteten auf den Tisch. Dazu gibt es eingelegte Pilze, geriebenen
Meerrettich  (Achtung: lecker, aber sehr scharfl) und ,¢wikta®,
Meerrettich mit gekochter, geriebener roter Bete. Die tfraditionelle
Ostersuppe ist ,,zurek", eine Sauerteigsuppe aus Roggenmenhl. Zu Ostern
gibt es auch traditionelle Kuchen. An erster Stelle steht ,mazurek”, ein
sehr sUBer, hUbsch verzierter, dinner Kuchen aus MuUrbeteig, der mit
Schokolade, Dulce de leche oder einer anderen FUllung Uberzogen
ist. Die Variationen des Osterkuchens ,,mazurek® sind unendlich! Die
Koénigin der Tafel ist jedoch ,baba”, ein oft zitronengelber, mit Zuckerguss
Uberzogener Sandkuchen, der an einen RUschenrock erinnert.
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MARTINSHORNCHEN

Am 11. November wird der Sankt-Martins-Tag gefeiert. Seit dem 19. Jahr-
hundert werden in Poznan zu diesem Anlass Hornchen aus Halbblatter-
teig mit weiBer MohnfUllung gebacken. Dieser Brauch hat sich in den
letzten Jahren im ganzen Land verbreitet und viele Bdckereien in Polen
bieten in der ersten Novemberhdlfte Martinshdrnchen an. Der 11. No-
vember ist in Polen auch der Tag der Unabhdangigkeit.
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KRAPFEN UND RADERKUCHEN

Wenn der Karneval zu Ende ist, z&hlen die Polen keine Kalorien! Die suen
Festlichkeiten dauern vom Fettdonnerstag, dem letzten Donnerstag vor
der Fastenzeit vor Ostern, bis zum Dienstag.

Am Fettdonnerstag Ubertreffen sich die Polen gegenseitig mit der Anzahl
der gegessenen Krapfen. In Polen werden an diesem Tag durchschnittlich
2,5 Krapfen pro Person verzehrt, das sind 100 Milionen Krapfen. Es
handelt sich um runde Hefekuchen, die in Schmalz oder OI gebacken
werden. Die beliebtesten Krapfen sind die mit Hagebuttenmarmelade
und Orangeat gefullten Krapfen, aber es gibt auch viele andere Sorten
zuU probieren. Eine weitere beliebte SUBigkeit am Ende des Karnevals ist
der Raderkuchen, der in Polen ,chrust” oder ,faworki* genannt wird.
Es handelt sich um knusprige SUBigkeiten, die aus Eigelb hergestellt
und frittiert werden. Sie haben die Form von Schleifen und sind mit
Puderzucker bestdubt.




KULINARISCHE TRENDS

WIR ESSEN PFLANZLICH!

Fleisch, Kartoffeln und Salat stehen in vielen polnischen Haushalten auf
dem Speiseplan. Doch heute suchen Polen, vor allem junge Leute,
Alternativen zu tierischen Produkten und experimentieren mit moderner
Zubereitung von Saisongemuse. Restaurants mit pflanzlicher Kiche
sind auf dem Vormarsch, und polnische Stddte fUhren verschiedene
Rankings der weltweit besten Stadte fir Vegetarier und Veganer an.
Fleischlose Versionen polnischer Klassiker, pflanzliche Gerichte aus vielen
Teilen der Welt und vegane Backwaren werden in Restaurants und Bars
angeboten.

TASTE
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WIR ESSEN AUSWARTS!

Obwohl die Polen fraditionell am liebsten zu Hause essen, sind sie von
Jahr zu Jahr mehr dazu bereit, ihre Zeit in Bars, Restaurants und Cafés zu
verbringen. Die Zahl der Spitzenrestaurants in Polen nimmt zu, und immer
mehr Lokale erhalten Sterne und Auszeichnungen des Guide Michelin.
Es gibt aber Bars fUr jeden Geldbeutel und in den gréBeren Stadten sind
auch die Markthallen, oft in interessanten Industriehallen, sehr beliebt. In
den wdrmeren Monaten gibt es auch Frihsticksmdrkte mit Stéinden, an
denen polnische Produkte aus der Region und Streetfood aus aller Welt
angeboten werden. Um die Stéinde herum breiten die Polen Decken aus A
und machen Picknick. Unzahlige kulinarische Festivals, Food Truck Festi-
vals und Messen fUr regionale Produkte finden das ganze Jahr Gber statt.
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WIR ESSEN SAISONAL!

Jede Jahreszeit und sogar jeder Monat in Polen hat seinen eigenen
Geschmack. Der Mai knuspert nach Spargel, der Juni ist sUB wie eine
Erdbeere und der September duftet nach Waldpilzen. Die Polen achten
immer mehr darauf, dass die Produkte, zu denen sie greifen, aus guten
Zutaten bestehen, lokal produziert werden und der Jahreszeit angepasst
sind. Produkte der Saison sind die gesindesten, die preiswertesten und
die leckersten! Es lohnt sich zu wissen, nach welchen Produkten man
in Polen in bestimmten Monaten Ausschau halten und welche daraus
zubereitete Gerichte man probieren sollte.
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SAISONALER KALENDER

RHABARBER

Rhabarberkuchen, Kompott

Roh ist er hart und bitter-sauer, aber gebacken
oder gekocht ist er der Kénig der FrUhlingsdesserts.
Der s@uerliche Rhabarber harmoniert hervorragend
mit sUBen Erdbeeren. Besonders gut schmeckt

die Kombination in einem flockigen Hefekuchen.

BOTWINKA

Rote-Bete-Suppe, chtodnik (kalte Obstsuppe),
kaszotto (Graupengericht), Rote-Bete-Tarte

Rote Bete ist in Polen sehr beliebt und das ganze
Jahr Uber erhdltlich. Im Frihling freuen sich die Polen
auf junge Rote Bete, ,,botwinka", die sie zusammen
mit den Blattern essen. Rote Bete schmeckt kdstlich
und erfrischend, besonders als kalte Suppe mit Kefir.

SPARGEL

Spargelcreme, Spargelkuchen, gegrillter Spargel
mit Béchamelsauce

Spargel, der jahrelang in Vergessenheit geraten war,
kommt in dieser Saison in vielen Variationen auf

den polnischen Tisch. Oft in seiner einfachsten Form:
mit Butter und Salz in der Pfanne gebraten,

mit neuen Dillkartoffeln und einem Spiegelei serviert.
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ERDBEEREN

Kuchen mit Erdbeeren, Erdbeersuppe, Kdsekuchen mit Erdbeeren,
Salat mit Spargel und Erdbeeren

Wir wagen es zu behaupten: Nirgendwo
schmecken Erdbeeren so gut wie in Polen.
Und sie sind mit Sicherheit die Lieblingsfrucht
der Polen (wie Umfragen bestatigen!). Bevor
wir sie in unzéhligen Kuchen und Desserts
probieren, sollten wir sie in ihrer puren Form
genieBen — ohne Zucker, Sahne oder Joghurt.

KOHL

gebratener Kohl, Kraut mit Tomaten, Kohlrouladen, Salate

Kohl wird in Polen das ganze Jahr Uber

in verschiedenen Variationen gegessen.

Im Mai sind junge Kohlk&pfe, die oft mit
Schweinefett und Dill geschmort werden,

sehr beliebt. Auch Kohlrouladen - Fleisch

und Reis, die in gekochte Kohlblatter gewickelt
werden - sind ein Hit in der polnischen Kiche.
Mit dem Winter kommmt die Zeit des Sauerkrauts.

SAUBOHNEN

Saubohnenpaste, Saubohnensalat

Die einen lieben sie, die anderen hassen sie. Meist
kommen sie als Snack auf den Tisch — gekocht
und gesalzen. Aber die Polen experimentieren
immer mehr mit Saubohnen und verwenden

sie fir Hummus, Koteletts, Suppen und Salate.

101/ {02} {03; 04 05
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BEEREN

Heidelbeerbrétchen, Pierogi mit Beeren, Pfannkuchen mit Beeren

Es ist nicht einfach, sie in Geschdaften zu kaufen.
Manchmal werden sie in Glédsern am StraBenrand
von Leuten verkauft, die sie am selben Tag im Wald .
gepflickt haben. In den B&ckereien dominieren 79:5‘__
jedoch im Sommer die Heidelbeerbrétchen, d. h.
weiche Hefebroétchen, die mit den Frichten gefUllt sind.

07

PFLAUMEN

Pflaumenkuchen, Plaumenknédel, Plaumen unter einem Streuselbelag

Sie sind die Kéniginnen der Herbststdnde und es gibt
sie in verschiedenen Farben, Geschmacksrichtungen
und GréBen. Die Polen lieben vor allem die Sorte
,wegierki®, die einen sehr intensiven Geschmack hat.
Sie schmeckt kodstlich in Gebdck und als gebratene
Plaumenmarmelade. Ein Glas Plaumenmarmelade
kann ein késtliches Souvenir aus Polen sein.

APFEL

Apfelkuchen, Apfelcrumble, Heringssalat mit Apfel,
Apfel-Hefeeierkuchen und Apfelpfannkuchen

Apfel kann man in Polen das ganze Jahr Uber
kaufen, aber am besten schmecken sie im
Spéatsommer und FrUhherbst. Es lohnt sich, auf
den Markt zu gehen, verschiedene Apfelsorten
zu kaufen und zu probieren, welche lhnen am
besten schmecken - sie kdnnen sUB, sdGuerlich,
saver, angenehm hart oder ganz weich sein.
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PILZE

Pilzsuppe, Braten in Pilzsauce, Pilzrisotto, Pasta mit Pilzen,
Graupengericht mit Pilzen

Die Pilzsaison beginnt in Polen im Frohsommer,
aber die beste Zeit zum Pilzesammeln

ist der Herbst. Viele Polen stellen an den
Wochenenden frUh den Wecker und ziehen
mit ihren Kérben in den Wald. Sie mussen
wissen, was sie sammeln, denn nicht alle Pilze
sind essbar.

KURBIS

Kirbissuppe, Tarte mit gebratenem Kirbis
und Ziegenkadse, Kirbiskuchen, Risotto,
gebratener Kirbis

Der KUrbisanbau hat in Polen in den letzten
Jahren enorm zugenommen. Das Gemuse
ist aus der herbstlichen Kiche nicht mehr
wegzudenken.

GANSEFLEISCH A

Gdnsebraten, Gansebrust, Pierogi mit Gansfillung,
Gdnsebrihe, Gansepastete

FrOher war die Gans vor allem in wohlhabenden
polnischen Haushalten ein hdufiger Gast auf
dem Tisch. Heute wird der Brauch, eine Gans

zu zUchten und zu essen, vor allem am Martinstag
und Unabhdéngigkeitstag (11.11.) wiederbelebt.
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