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1. Charakter i znaczenie kuchni regionalnej Małopolski 

Kuchnia regionalna Małopolski powstała na styku kilku tradycji: chłopskiej, krakowskiej, 

podhalańskiej, karpackiej i łemkowskiej. Jej charakter kształtowały dostępność surowców, 

sezonowość, rytm pracy gospodarstwa, okresy postu oraz potrzeba oszczędnego 

wykorzystania żywności. 

Dawne gotowanie opierało się na produktach pochodzących z najbliższego otoczenia: mleku, 

serwatce, kaszach, ziemniakach, kapuście, suszonych owocach, grzybach, ziołach polnych i 

tłuszczach zwierzęcych. Prostota tych składników nie oznaczała ubóstwa smakowego. 

Przeciwnie, kuchnia ta była intensywna, aromatyczna i oparta na umiejętnym wykorzystaniu 

fermentacji, suszenia, kiszenia, wyprażania, zapiekania oraz okraszania. 

Potrawa regionalna jest jednocześnie recepturą i nośnikiem pamięci. Informuje o miejscu, 

ludziach, typie gospodarki, zasobności domu i zwyczajach społecznych. Dlatego ochrona 

dziedzictwa kulinarnego nie polega wyłącznie na zachowaniu przepisu. Obejmuje także 

umiejętność opowiedzenia historii potrawy, wskazania jej lokalnych składników oraz 

pokazania jej w sposób czytelny dla współczesnego odbiorcy. 

2. Zapomniane składniki dawnej kuchni 

Wiele produktów, które dawniej były codziennością, dziś funkcjonuje jako składniki niszowe, 

regionalne albo niemal zapomniane. Ich powrót do gastronomii pozwala budować autentyczny 

smak miejsca i odróżniać kuchnię regionalną od kuchni przypadkowo stylizowanej na ludową. 

Kwaśne mleko, maślanka i serwatka 

Produkty mleczne o kwaśnym smaku stanowiły fundament wielu prostych potraw, szczególnie 

zup. Serwatka i maślanka były wykorzystywane jako baza dań, a nie jako odpady produkcyjne. 

Przykładem jest podhalańska sałaciorka przygotowywana z sałaty, kwaśnego mleka, 

ziemniaków i skwarków. 

Bryndza, bundz i żentyca 

Sery i napoje pasterskie są związane z Podhalem oraz kulturą bacowską. Bryndza mogła 

stanowić bazę zup i nadzień, bundz był serem świeżym, a żentyca napojem powstającym przy 

produkcji serów owczych. 
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Suszone śliwki, w tym suska sechlońska 

Suszone owoce dodawano do potraw postnych, mięs, kapusty, kompotów i sosów. Suszona 

śliwka wnosi słodycz, kwasowość oraz lekko dymny aromat, dlatego sprawdza się w daniach 

wytrawnych i deserowych. 

Kasze 

Kasze były podstawowym źródłem energii, zanim ziemniaki zdominowały kuchnię chłopską. 

Stosowano je w zupach, farszach, potrawach postnych i daniach z omastą. 

Brukiew, rzepa i pasternak 

Warzywa korzeniowe, określane jako przedziemniaczane lub biedne, były gotowane, pieczone, 

duszone z kapustą albo podawane z tłuszczem. Współcześnie mogą stać się historycznym i 

smakowym wyróżnikiem dania. 

Suszone grzyby leśne 

Grzyby nadawały potrawom głębię smaku i aromatu. Dodawano je do zup, sosów, kapusty oraz 

potraw wigilijnych. Przykładem zapomnianej zupy jest zaproska na bazie suszonych grzybów. 

Słonina, skwarki i sadło 

Tłuszcze zwierzęce pełniły funkcję kaloryczną i smakową. Służyły jako omasta do ziemniaków, 

kasz, pierogów, zup i placków. W podaniu konkursowym powinny być stosowane oszczędnie, 

jako akcent wzmacniający charakter potrawy. 

Zioła polne 

Kminek, cząber, mięta, lebiodka i pokrzywa łączyły funkcję przyprawową z domowym 

ziołolecznictwem. W gastronomii regionalnej mogą podkreślać lokalność, o ile wynikają z 

receptury, a nie są przypadkową dekoracją. 

Tabela 1. Dawne składniki i możliwe zastosowania współczesne 

Składnik Znaczenie tradycyjne 
Możliwe zastosowanie 

współczesne 

Serwatka 
wykorzystanie produktu 

ubocznego, baza zup 

kwaśna baza zupy, sosu lub 

emulsji 

Suszone śliwki 
dodatek do kapusty, mięsa, 

kompotów 

sos śliwkowy, chutney, lody, 

element deseru 

Kasza codzienne źródło energii farsz, baza dania postnego, 
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dodatek do mięsa 

Brukiew, rzepa, pasternak 
warzywa zupne, pieczone i 

duszone 

puree, chips, pieczony 

dodatek, element opowieści 

o daniu 

Suszone grzyby aromat zup, sosów i kapusty 
bulion, puder, pianka lub sos 

grzybowy 

Skwarki i słonina omasta, kaloryczność, smak 
punktowy akcent smakowy i 

teksturalny 

3. Tradycyjne i mniej znane potrawy 

Dziedzictwo kulinarne Małopolski obejmuje zarówno potrawy i produkty szeroko 

rozpoznawalne, takie jak oscypek, redykołka, obwarzanek, chleb prądnicki, moskole, maczanka 

krakowska, krakowski barszcz czerwony czy żurek małopolski, jak i dania mniej obecne we 

współczesnym obiegu kulinarnym. 

Buchta 

Rodzaj ciasta drożdżowego z nadzieniem lub bez. Występowała jako bochenek albo ciasto 

złożone z mniejszych bułeczek. Nadzieniem mógł być ser, mak lub konfitura. Przygotowanie 

opierało się na zaczynie z mleka, cukru, drożdży i mąki, a następnie na długim wyrabianiu 

ciasta. Buchta była pieczona na niedzielę, święta oraz jako pożywienie zabierane do pracy. 

Zalewajka 

Tradycyjna zupa wiejska składająca się z ugotowanych ziemniaków zalanych żurem z zakwasu 

chlebowego albo serwatką. W XIX wieku należała do podstawowych dań codziennych i mogła 

być spożywana na śniadanie, obiad lub kolację. 

Mastyło 

Potrawa łemkowska przypominająca lekki, słony budyń. Przygotowywana była z mleka, mąki i 

jajka, a podawana z masłem albo skwarkami. 

Gołąbki z tartych surowych ziemniaków 

Danie oparte na farszu z surowych tartych ziemniaków zawijanych w liście kapusty i 

zapiekanych. Podanie ze skwarkami wzmacniało smak oraz sytość potrawy. 
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Halyszki, kluski siwe, szare, kamienne lub kudłate 

Kluski z surowych ziemniaków startych i odciśniętych, połączonych z mąką i jajkami. 

Formowano je w niewielkie kulki lub wałeczki i gotowano w osolonej wodzie. Podstawowym 

dodatkiem była omasta. 

Kisełycia 

Owsiany żur przygotowywany z mąki lub płatków owsianych kiszonych z czosnkiem. Jest 

delikatniejszy od żuru żytniego, lekko kwaśny i stosunkowo gęsty. Podawany był z 

ziemniakami oraz prażoną cebulą. 

Homiłki lub gomółki 

Niewielkie stożki z białego sera z dodatkiem jajka, kminku, soli i mięty, suszone przez kilka dni. 

Dawniej były cenioną przekąską weselną. 

Fuczki 

Placki z kiszonej kapusty. Odciśniętą kapustę łączono z ciastem podobnym do naleśnikowego i 

smażono podobnie jak placki ziemniaczane. 

Prażuchy 

Potrawa związana z wyprażaniem mąki. W różnych wariantach przygotowywano ją jako 

kluski, placuszki albo gęstą masę podawaną ze skwarkami. 

Pejzanka 

Rodzaj kartoflanki wzbogaconej o dodatki, szczególnie fasolę piękny Jaś. Skład zupy zależał od 

pory roku, zasobności domu oraz dostępności warzyw, ziół i grzybów. 

Warianka 

Zupa z kwasu z kiszonej kapusty i bulionu grzybowego, podawana z ziemniakami i cebulką. 

Mogła być czysta albo zabielana mąką. Współczesne warianty bywają wzbogacane kapustą, 

mięsem, skwarkami, kminkiem i liściem laurowym. 

4. Współczesna interpretacja potraw tradycyjnych 

Tradycyjna kuchnia nie musi być zamknięta w przeszłości. Zachowanie podstawy dania, jego 

historii i regionalnego charakteru można połączyć z nowoczesnym sposobem podania. 

Warunkiem jest czytelność: odbiorca powinien rozpoznać, z jakiej tradycji wyrasta potrawa. 
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Nowoczesność nie powinna przykrywać tradycji. Elementy takie jak pianka, kruszonka, sos, 

konfitura czy zmiana formy porcji są uzasadnione tylko wtedy, gdy wzmacniają smak i 

opowieść o regionie. 

Przykłady interpretacji 

 moskole z konfiturą z czerwonej cebuli, twarożkiem ziołowym i sałatką z kiszonego ogórka; 

 kisełycia z jajkiem poszetowym, ziemniakami pieczonymi i pianką grzybową; 

 tartianyki ze schabem z kością, sosem żurkowym i warzywami korzeniowymi; 

 buchta z lodami śliwkowymi i kruszonką orzechową. 

 

Zdjęcie 1: moskole z konfiturą z czerwonej cebuli, twarożkiem ziołowym i sałatką z kiszonego ogórka 

 

  

Zdjęcie 2: kisełycia z jajkiem poszetowym, ziemniakami pieczonymi i pianką grzybową 
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Zdjęcie 3: tartianyki ze schabem z kością, sosem żurkowym i warzywami korzeniowymi 

 

Zdjęcie 4: buchta z lodami śliwkowymi i kruszonką orzechową 

Udana interpretacja rozpoczyna się od ustalenia istoty dania. Może nią być technika, składnik, 

smak kwaśny, dymny, mleczny, ziemniaczany lub zbożowy. Dopiero po rozpoznaniu tej istoty 

można zmienić formę podania bez utraty sensu potrawy. 

5. Zasady konkursowego podania potraw regionalnych 

W konkursie kulinarnym ocenie podlega nie tylko smak. Znaczenie mają również wygląd, 

sposób podania, czytelność potrawy oraz zgodność z charakterem regionu. Talerz nie ratuje źle 

przygotowanego dania, ale może pomóc dobremu daniu zostać zauważonym. 

Cztery filary doboru naczyń 

 Czytelność dania - potrawa powinna być widoczna i zrozumiała na pierwszy rzut oka. 
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 Kontrast - talerz i danie muszą się wzajemnie podkreślać, a nie zlewać. 

 Wygoda degustacji - każdy element powinien być łatwy do spróbowania. 

 Spójność z regionem - naczynie powinno wspierać tradycyjny charakter potrawy. 

Talerz jest tłem, nie ozdobą ważniejszą od potrawy. Do kuchni regionalnej szczególnie pasują 

naczynia proste: białe, kremowe, kamionkowe, gliniane, ceramiczne lub drewniane jako 

podkład. Wzory ludowe mogą być atrakcyjne, ale w konkursie często odciągają uwagę od 

jedzenia, dlatego najlepiej sprawdzają się jako delikatny akcent na rancie. 

Kontrast kolorystyczny 

Jasne potrawy, takie jak kluski, pierogi, sery, twarogi czy śmietana, dobrze wyglądają na 

ciemniejszej kamionce, talerzu kremowym albo grafitowym. Ciemne sosy, kasze, gulasze, 

kapusta, żur i barszcz wymagają zwykle jasnego tła, na przykład białego talerza lub kremowej 

ceramiki. 

Błędy obniżające ocenę 

 bardzo mocne wzory na talerzu; 

 duże półmiski „weselne”, które zaburzają proporcję porcji; 

 plastikowe naczynia; 

 zbyt małe miseczki utrudniające degustację; 

 brudne ranty talerza; 

 dekoracje niezwiązane z daniem; 

 przeładowanie talerza nadmiarem składników. 

6. Dobór naczyń do wybranych kategorii dań 

Dobór naczynia powinien wynikać z rodzaju potrawy, jej konsystencji, temperatury, koloru i 

sposobu degustacji. Naczynie ma porządkować kompozycję i wzmacniać regionalny charakter 

dania. 

Tabela 2. Rodzaj dania a najlepsze naczynie 

Rodzaj dania Najlepsze naczynie Uzasadnienie 

Zupy regionalne 

głęboki talerz, miska 

ceramiczna, kamionkowa 

czarka 

podkreśla domowy charakter 

i dobrze trzyma ciepło 

Pierogi, kluski, moskole, płaski talerz kremowy, biały eksponuje kształt, okrasę i 
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hałuski lub kamionkowy dodatki 

Dania z kapustą, grochem i 

kaszą 

półgłęboki talerz lub płytka 

misa 

danie ma formę, ale nie 

rozlewa się 

Mięsa duszone, pieczone, 

gulasze 

duży płaski talerz z lekkim 

rantem 

pozwala uporządkować 

mięso, sos i dodatki 

Ryby regionalne 
podłużny talerz lub prosty 

płaski talerz 

podkreśla naturalny kształt 

ryby 

Sery regionalne 
deska jako podkład oraz 

mały talerz ceramiczny 

łączy regionalny charakter z 

higieną 

Desery regionalne 
mały talerz deserowy, jasny 

lub kremowy 

porcja wygląda lekko i 

elegancko 

Mini porcje degustacyjne 
mały talerz, czarka lub talerz 

z szerokim rantem 

ułatwia precyzyjną i 

wygodną degustację 

Przykłady zastosowań 

Kwaśnica lub żur małopolski 

Najlepiej sprawdza się głęboka miska kamionkowa albo prosta biała miska. Pieczywo lub 

ziemniaki można podać osobno na małym talerzyku. 

Moskole z bryndzą lub masłem czosnkowym 

Odpowiedni jest talerz kamionkowy albo deska z papierem lub pergaminem. Sos, bryndza lub 

masło powinny znaleźć się w małej ceramicznej miseczce. Wystarczą dwie lub trzy sztuki. 

Pierogi z kaszą, serem, kapustą lub suską sechlońską 

Najlepszy jest płaski talerz kremowy albo jasna kamionka. Układ pięciu do siedmiu pierogów w 

półkole zapewnia porządek i czytelność. 

Ryba regionalna 

Podłużny jasny talerz podkreśla kształt ryby. Dodatki powinny znajdować się z boku, a sos nie 

powinien zalewać całej powierzchni. 

Kapusta z grochem 

Płytka misa lub półgłęboki talerz pozwala zachować naturalny charakter potrawy. Wystarczy 

jeden akcent, na przykład świeże zioło, olej lniany, cebulka lub element chrupiący. 
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Deser ze śliwką, jabłkiem, miodem lub serem 

Mały biały talerz deserowy porządkuje porcję. Miód, orzechy, suszone owoce i kruszonka 

powinny wzmacniać smak oraz fakturę, nie dominować nad deserem. 

7. Przygotowanie potrawy i stoiska konkursowego 

Konkurs kulinarny obejmuje gotowanie, opowieść o potrawie, sposób prezentacji oraz 

organizację pracy zespołu. Dobre danie wymaga nie tylko smaku, lecz także historii, 

powtarzalności wykonania i spójnej oprawy. 

Wybór potrawy konkursowej 

 potrawa powinna mieć związek z regionem i lokalną tradycją; 

 składniki powinny być charakterystyczne dla miejsca lub uzasadnione historią receptury; 

 wykonanie musi być powtarzalne i możliwe pod presją czasu; 

 próby przygotowania powinny odbyć się kilkakrotnie przed konkursem. 

Zakres informacji potrzebnych przy prezentacji potrawy 

 pochodzenie przepisu; 

 osoba lub środowisko, które przekazało recepturę; 

 znaczenie potrawy dla regionu lub miejscowości; 

 lista lokalnych składników; 

 ewentualne modyfikacje receptury i ich uzasadnienie; 

 działania promujące tradycje kulinarne w lokalnej społeczności. 

Podział ról w zespole 

Rola Zakres odpowiedzialności 

Osoba prowadząca powitanie jury i przedstawienie zespołu 

Osoba odpowiedzialna za potrawę opis wykonania, techniki i składników 

Osoba odpowiedzialna za historię opowieść o pochodzeniu potrawy i tradycji 

Wsparcie techniczne 
stoisko, dekoracja, porządek, naczynia i 

sprawna obsługa 

Model krótkiej prezentacji 

Powitanie i przedstawienie zespołu. 

Nazwa potrawy oraz jej związek z miejscowością lub regionem. 

Opis składników i techniki przygotowania. 
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Wyjaśnienie sposobu podania i najważniejszego wyróżnika potrawy. 

Zakończenie oraz zaproszenie do degustacji. 

Stoisko konkursowe 

Stoisko powinno być estetyczne, czyste i podporządkowane potrawie. Elementy regionalne, 

takie jak obrus, rękodzieło, fotografie dawnej wsi, tabliczka z nazwą dania czy krótka karta 

składników, budują kontekst. Dekoracje powinny być związane z potrawą i regionem. Nadmiar 

rekwizytów wprowadza chaos i osłabia profesjonalny odbiór. 

Kryteria oceny 

Najważniejszym kryterium pozostają smak i aromat. Kolejne elementy to związek z regionem, 

estetyka podania, wykorzystanie lokalnych produktów oraz ciekawa, uporządkowana 

opowieść. Sukces konkursowy wynika z połączenia wszystkich tych obszarów. 

8. Podsumowanie  

Kuchnia regionalna Małopolski jest dziedzictwem, które można odtwarzać, badać i twórczo 

rozwijać. Jej siłą są lokalne składniki, proste techniki, oszczędność, sezonowość i pamięć 

wspólnoty. W konkursowym podaniu najważniejsze są autentyczność, estetyka i 

profesjonalizm. Tradycja nie oznacza chaosu. Może być zaprezentowana czysto, elegancko i 

nowocześnie, jeżeli nie traci swojego regionalnego sensu. 

 

„Kuchnia to pamięć ludu — zapomnij o niej, a zapomnisz o sobie.” 

— prof. Jarosław Dumanowski 


