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A COIZINHA POLACA

Uma fatfia de szarlotka com pedacos suculentos de macd que
contrastam com a sua massa crocante, uma colher de sopa de barszcz
feita com beterrabas fermentadas durante uma semana, o sabor de
alguns pierogi recheados com frutos silvestres, um pedago de peixe
frito capturado pela manhd nas dguas do Bdltico... A cozinha polaca
é a soma de ingredientes utilizados hd séculos.

Tem o sabor de frutas da horta, como macds, péras, morangos ou
ameixas, e de frutos silvestres, como mirfilos, framboesas ou amoras.
E rica em cereais e vegetais como couve, batata e beterraba, e em
leguminosas como ervilhas e feijoes. E também dd espaco ao peixe,
que antes se consumia de dgua doce e agora de dgua salgada, bem
como Aas carnes de aves ou caga e d carne de porco, que se tornou
tdo popular durante a Polénia comunista.

A cozinha polaca também se baseia em técnicas que continuam a ser
utilizadas para surpreender os convidados, como a conservacdo em
vinagre e a fermentacdo, que anfigamente serviaom para conservar os
alimentos. Os polacos conservam sobretudo os pepinos e a couve em
vinagre e fermentam uma farinha com a qual preparam uma das sopas
mais tradicionais, o Zurek. As cozinhas também cheiram a fumo: peixes,
queijos e enchidos fumados, sdo essenciais para quem visita a Poldnia,
especialmente a famosa salsicha kietbasa.



A gastronomia nacional € um mosaico de pratos regionais, j& que em
cada zona do pais € possivel provar especialidades completamente
diferentes. Por exemplo, nas aldeias das montanhas é tipico o quei
de ovelha com compota de mirtilo vermelho, enquanto no nordeste se
serve a babka ziemniaczana, um bolo de batata ralada com bacon,
cebola e natas. Os pratos polacos condensam a histéria desta zona da
Europa caracterizada pelos seus numerosos movimentos de fronteiras
e populacdo, as suas encruzilhadas comerciais e a coexisténcia enfre
culturas e religides. Assim, encontramos conftribuicdes da cozinha tdrta-
ra, judaica, lituana ou ucraniana, e influéncias russas, mongdis, alemas,
austro-ningaras e muitas outras.

Por fim, a cozinha polaca ndo é apenas o que acaba no prato, mas
€ fambém a forma como se come: sobretudo em casa e & volta de
uma mesa partiihada. Os polacos adoram noites de churrasco, e uma
mesa repleta de comida é o coracdo das reunides familiares, casamen-
tos e festas.

Mas a gastronomia da Poldnia também mudou e evoluiu. As suas cida-
des estdo entre as mais atraentes do mundo para veganos e vegetaria-
nos. Nelas sdo realizados festivais e feiras gastrondmicas, e encontramos

restaurantes de altissima qualidade recomendados pela Guia Miche-
lin. Cada vez mais, os polacos combinam os seus sabores tradicionais
com ingredientes de todos os cantos do mundo, passam mais tempo
em restaurantes e cafés, prestam atencdo & origem do que compram
e aprendem a cozinhar. De todo o coracdo, eles abrem as portas da
sua histéria e da sua paixdo pela gastronomia.
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GRANDES EXITOS
DA COZINHA POLACA

PIEROGI

Uma massa fina feita apenas com dgua e farinha (embora alguns
adicionem ovo, um pouco de dleo e uma pitada de sal) esconde
uma grande variedade de recheios deliciosos. HA recheios de carne,
vegetais e frutas. Os pierogi sdo um dos pratos mais emblemdticos da
cozinha polaca, cuja receita j& aparecia no primeiro livro de receitas
polaco: o Compendium ferculorum, de Stanistaw Czerniecki. Para
muifos polacos, os pierogi fazem recordar a inf@ncia, preparados pelas
mdes ou avos, para a ceia de Natal. Sdo servidos de vdrias maneiras:
com torresmos, cebola frita, manteiga ou creme azedo.

seeesccce
.

Tipos de pierogi

m  Ruskie/ucranianos. Recheados com queijo
fresco, batatas cozidas e cebola salteada.

m  De carne. Tradicionalmente com vaca cozida,
mas as vezes misturada com frango.

m  De couve e cogumelos. Um cldssico da véspera
de Natal, o seu recheio mistura chucrute com
cogumelos silvestres desidratados.

m  De queijo. Com requeijdo branco, hd versdes
acucaradas.

m  De fruta. Com morangos ou mirtilos em conserva,
embora os melhores sejam no verdo, quando
sdo feitos com frutas da estacdo

Existem muitos outros tipos, e hd regides que se
orgulham das variedades locais, sobretudo no leste

do pais, onde sdo feitas com queijo, trigo sarraceno
e horteld, com milho ou legumes.
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ZUREK

E a sopa mais tipica da Poldnia. A base é um caldo de legumes ou carne
ao qual se adiciona um fermento de farinha de centeio. E temperada
com alho e manjerona e servida com salsicha branca, batata e ovo
cozido.

Outras sopas que tem de provar

m  Rosét E orei dos domingos: caldo de galinha
e carne com legumes (cenoura, alho-francés,
aipo e salsa) servido com macarrdo de ovo.

m Detomate. O favorito das criancas é feito
a partir de um rosét enriquecido com molho
de tomate fresco ou concentrado. A Poldnia
divide-se entre aqueles que a comem com
arroz ou com macarrdo.

m  De pepino. Com muitos pepinos em conserva
picados e batatas cozidas, é servida com natas
para suavizar a acidez.

m  De ervilhas. Esta sopa espessa de carne fumada
e ervilnas trituradas € um cldssico da cozinha
fradicional.
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PLACKI ZIEMNIACZANE

A batata tem sido um pilar na dieta dos frabalhadores e camponeses
da Polénia desde meados do século XIX. Depois, durante o comunismo,
estava presente em quase todas as refeicdes. Hoje, a dieta é mais
variada, mas os polacos continuam a adorar a batata e preparam-
na de mil maneiras. Uma das mais populares sdo os placki, panquecas
feitas com batata crua ralada misturada com cebola, farinha, ovo, sal
e pimenta, fritas em dleo até ficarem douradas e crocantes. Podem ser
servidos com natas dcidas, molho de cogumelos ou com um guisado
de carne e legumes, numa versdo conhecida como placki hUngaros ou
po zbdjnicku. H& quem prefira comé-los simples, apenas com sal e até
com acucar.

Mais receitas com batata

m  Kopytka. Semelhantes aos gnocchi italianos,
sdo feitos com batata cozida e frequentemente
servidos como acompanhamento de carnes
assadas.

m  Pyzy. Bolinhas de uma massa feita com batatas
cozidas e cruas, geralmente recheadas com
carne, que sdo cozidas em dgua salgada.
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m  Babka ziemniaczana. Prato tipico do nordeste
do pais que consiste num bolo de batatas
raladas cruas, batatas cozidas e sémola que
é assado e servido com chucrute e natas.
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LA DESPENSA POLACA

KASZA

Antes de a batata chegar ds mesas polacas, a base da alimentacdo
era a kasza, elaborada com diferentes tipos de cereais cozidos. Hoje
continua muito presente tanto nas refeicdes como no pequeno-almo-
c¢o, apresentando-se em muitas variedades.
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m  Kasza gryczana. Feito de trigo sarraceno,
com um sabor intenso e ligeiramente
aveludado, combina na perfeicdo com molhos
de cogumelos e carnes assadas. Com ela
se elabora a kaszanka, uma morcela feita
com miudos de porco.

m  Kasza manna. Feita com sémola de trigo fina
e delicada, costuma ser cozida em leite
e servida com frutas e caldas doces.
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m  Kasza jeczmienna. De cevada, é consumida
com o grdo infeiro num saboroso kaszofto com
legumes, ao estilo de um risoto, ou moida, como
ingrediente de uma das sopas mais fradicionais:
o krupnik.

Kasza jaglana. O milho-mitdo, muito sauddvel
e versdfil, é utilizado tanto em pratos salgados
como legumes cozidos ou em doces.




QUEIJO

O famoso twarég, feito com leite de vaca, € um queijo fresco e ligeira-
mente dcido, com versdes mais cremosas ou granuladas. Os polacos
adoram-no com sal, cebolinha ou rabanete, e ele aparece em pratos
como pierogi e crepes. Com natas e morangos é uma delicial Tam-
bém feito com leite de vaca, o korycinski € um queijo que amadurece
apenas alguns dias e geralmente leva cominho preto, alho-francés ou
pimenta malagueta. O reino do queijo polaco fica nas montanhas do
sul, principalmente em Podhale, no sopé dos Tatras. Quem vigjar até &
precisa provar queijos como:

m  Oscypek. Com pelo menos 60% de leite de ovelha, é produzido
artesanalmente e vendido de maio a setfembro.

m  Bundz. Fresco e cremoso, de ovelha, mas com um pouco de leite
de vaca.

m  Bryndza. Um queijo salgado e delicioso, feito com bundz
e maturado durante vdrias semanas.




MEL

Na Poldnia, além do leite, também corremrios de mel. Tradicionalmente,
este era obtido de colmeias situadas em drvores vivas. Embora este
tipo de apicultura tenha praticamente desaparecido no século XIX,
recentemente ressurgiu e, desde 2020, estd protegido pela UNESCO.

Hoje, a maior parte do mel provém de colmeias de madeira localizadas
no campo e até mesmo nos telhados das grandes cidades. Na Poldnia,
existem mais de 470 espécies de abelhas, embora, infelizmente, mais de
metade delas esteja ameacada.

Vale a pena provar o mel de ftilia, de floresta, de urze ou melada, e um

frasco € uma lembranca perfeita.
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“FRUTOS” DO BOSQUE

Atualmente, as florestas continuam a ser uma despensa natural para os
polacos. A colheita de cogumelos é um desporto nacional no outono,
enquanto no verdo eles saem para procurar mirtilos, morangos silves-
tres, amoras e framboesas doces, suculentas e com um sabor intfenso.
A carne de caca também é muito popular: javali, corco, veado, lebre
e aves selvagens.
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KIELBASA

A rainha dos enchidos polacos é esta salsicha que é feita principalmente
com carne de porco e que, nos meses quentes, € costume assd-la na
grelha. Geralmente é fumada e temperada com manjerona e alho,
mas também hd que sdo curadas ou cozidas. Algumas sdo perfeitas
para comer em sanduiches, enquanto outras, como a kietbasa biata,
sdo usadas para o Zurek.

HA QUE PROVAR...
I

Também sdo muito populares os kabanosy, ou seja,

salsichas finas e compridas, fumadas e depois secas.
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SABORES REGIONAIS POMERANIA, CASUBIA E CUYAVIA

O norte é o reino dos peixes do mar Bdltico, mas também dos lagos.
Cada regido fem os seus proprios produtos, pratos e tradicées. E impos- S&o servidos em sopas, fritos ou fumados. E também uma zona famosa
sivel mencionar todos, mas vejamos alguns exemplos. pelos seus deliciosos morangos e arandos vermelhos (zurawina), com
um toque dcido, com os quais se faz compota para acompanhar

sobremesas e carnes assadas.

Mais informacdo em www.poland.travel

HA QUE PROVAR...
]

Arenques casubios. Curados
em sal e servidos frios com
molho de fomate com ameixas
secas e cebola.
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GRANDE POLONIA (WIELKOPOLSKA)

Os habitantes de Poznan e arredores tém uma grande devocdo pela
batata, que aqui chamam de pyra. Ela é preparada de mil maneiras:
em panguecas, bolinhos, sopas ou simplesmente com torresmos. Anti-
gamente, nas casas abastadas consumiam-se carnes de pato e ganso,
algo que hoje estd novamente na moda.

. “-""-'r.-f,'é ;

HA QUE PROVAR...
]

Pyry z gzikiem. Batatas
fervidas com pele,
acompanhadas

com requeijdo,

nata e cebolinho.
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VARMIA E MASURIA

Nesta terra de grandes massas florestais e lagos abundam os produtos
da floresta e peixes como a enguia, a perca ou o corégono. Abundam
as quintas artesanais que produzem enchidos e queijos, sobretudo de
cabra e ovelha.
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MAZOVIA E KURPIE

Mazdvia é famosa pelos seus pomares de macieiras, pereiras, ameixeiras
e cerejeiras. Com as macads fazem-se tartes, sopas e sumos, e com as
cerejas compotas e licores. A carne protagonista é a de porco, com
enchidos, costeletas empanadas ou bifes russos, enquanto que na
cozinha tradicional abundam a couve, o trigo sarraceno e as ervilhas.
Em Kurpie sdo tipicos os fafernuchy, ou seja, biscoitos de cenoura.

HA QUE PROVAR...

Tripas d varsoviana.
Uma sopa espessa de
fripas de vaca cortadas
em tiras finas, bem
condimentadas e com
verduras.
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PODLAQUIA (PODLASIE)

A mistura cultural desta regido reflete-se na mesa, com uma cozinha
de influéncias lituanas, bielorrussas, ucranianas, judaicas e tartaras. Em
Tykocin hé restaurantes judaicos, enquanto em Kruszyniany podemos
encontrar especialidades tartaras. Em Podlasie abundam os pratos com
massa e hd uma grande variedade de pierogi.

HA QUE PROVAR...
]

Kartacze. Bolinhas feitas com massa de batata
e recheadas com carne, acompanhadas de torresmos.
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GALICIA Y PODHALE SILESIA

O obwarzanek é um simbolo de Cracdévia: um pdozinho de farinha cro- A gastronomia da Silésia é forte e caldrica, com uma grande variedade
cante por fora e macio por dentro, coberto com sementes de papoi- de massas recheadas, sendo as mais famosas as kluski Slgskie, com
la. A cozinha da Galitzia tem uma grande influéncia austriaca, sendo a forma de rosquinhas. Além do repolho, da batata ou da ervilha,
comuns o schnitzel vienense ou o bolo pischinger de cacau. No bairro destaca-se o nabo, com o qual se prepara a sopa tipica local oberiba.

judeu de Kazimierz, podemos provar cldssicos tradicionais como o pes-
coco de ganso recheado. A cozinha de Podhale e das montanhas gira
em torno dos queijos de ovelha, da couve, das ervilhas e do cordeiro.

HA QUE PROVAR...
N

Rolo de vitela com
couve roxa. Fatias
finas de vitela
enroladas com
bacon, cebola

e pepinos em
conserva servidas
com couve roxa
salteada e kluski
Slgskie.

HA QUE PROVAR...
]

Kwasnica. Una
nutritiva sopa de
chucrut e batatas,
frequentemente
acompanhada com
costelas fumadas ou
cordeiro e cogumelos
desidratados.
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KRESY

Nas regides fronteiricas da Poldnia, a culindria é baseada no tfrigo sar-
raceno, que, juntamente com queijo, batata, cebola ou carne, é o re-
cheio dos pierogi, placki ou enchidos. Também sdo populares os pierogi
de couve, queijo ou fruta. O icone de Lublin é o cebularz, uma torta
com cebola e sementes de papoila.

HA QUE PROVAR...
]

Pirég bitgorajski.

Um bolo com massa
levedada e natas
que é assado numa
assadeira grande

e recheado com
puré de batata, trigo
sarraceno e queijo
cottage.

PAO E CONFEITARIA

Seja branco ou escuro, aromdtico ou crocante, o pdo ocupa um
lugar especial nos lares, tfradicdes e cultura polacos. Ainda hoje
é muito respeitado e, em muitas casas, nem uma migalha é deitada
fora. Cyprian Kamil Norwid, um dos grandes poetas polacos, escreveu
no século XIX que «Aquele pais onde se recolhe do chdo até a mais
pequena migalha de pdo, por respeito aos dons do céu, a esse pais
eu anseio, Senhom. O pdo é simbolo de abunddncia, unidade
e fertilidade, e ainda é costume oferecé-lo com sal como boas-vindas
aos convidados, especialmente em casamentos.

O melhor é comprd-lo nas padarias que se encontram em todas as vilas
e cidades. Vale a pena procurar padarias artesanais que fazem pdo de
fermento natural seguindo receitas tradicionais.
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O QUE COMPRAR NA PADARIA

O ideal seria experimentar vdrios tipos de pdo para descobrir qual
é o seu favorito. Talvez os pdezinhos de trigo? Ou um pdo integral preto
com mele Ou pdo de farinha de centeio, de espelta, com sementes
de girassol ou flocos de aveia? As padarias competem para criar novas
propostas.

QUE DOCES PROVAR

Nas padarias também é possivel comprar drozdzoéwki, ou seja, massas
doces com uma cultura de leveduras que tornam a massa fofa
e macia. O melhor & provar drozdzowki com ingredientes sazonais,
COomo Morangos, ameixas ou ruibarbo, ou com o recheio tradicional de
queijo ou creme pasteleiro.

Para o pequeno-almoco, vale a pena experimentar a chatka: um pdo
doce entrancado origindrio da cozinha judaica ashkenazi, que fica
ainda mais saboroso com uma boa camada de manteiga ou comporta

caseira.
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A POLONIA DOCE

Um sernik de queijo ou uma szarlotka de macd? Esta pergunta poderia
dividir a Polénia em duas. Ambas as fartes, as mais populares, sdo
deliciosas e tém os seus fds incondicionais, por isso € preciso provda-las
sem falta.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Que outros doces provar

m  Pierniki. Esses biscoitos de gengibre tfém aroma
de mel e especiarias. A capital do piernik
€ Torun, e os primeiros documentos que

os mencionam datam do século XIV.
As melhores szarlotki sdo preparadas com variedades de macds dcidas.

Geralmente sdo feitas sobre uma base de massa crocante e cobertas
com crumble e acUcar de confeiteiro, além de canela. Podem ser
servidas frias ou quentes com gelado de baunilha.

m  Miodownik. Este bolo de mel é composto por
vdrias camadas intercaladas com creme.

m  Karpatka. Uma massa choux recheada com
um creme esponjoso; a camada superior fica
enrugada como as montanhas dos Cdrpatos,
dai o seu nome.

Entre os sernik, destaca-se o de Cracodvia, feito com queijo cottage
e ovos; é fofo, recheado de passas e decorado com uma especial
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massa crocante.

Makowiec. Feito com uma massa levedada
enrolada com um recheio de sementes

de papoila que inclui frutos secos e mel, tipico
do Natal.
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BEBIDAS ALCOOLICAS

A bebida alcodlica mais associada a Poldénia é a vodka, um destila-
do de centeio, trigo ou batata que goza de prestigio mundial. E es-
pecialmente famosa a Zubréwka, com a sua caracteristica brizna de
erva dentro da garrafa. E a bebida com que se brinda em casamentos,
banqguetes e celebracoes.

No entanto, a producdo de cerveja e hidromel é uma fradicdo mais
antiga na Poldnia. As fabricas locais oferecem excelentes cervejas de
diferentes tipos e sabores, sejam elas loiras ou pretas, suaves ou fortes,
amargas ou com toques doces. Nos Ultimos anos, recuperou-se a pro-
ducdo de hidromel, obtido pela fermentacdo de mel com dgua, sendo
mais «nobrey quanto mais mel contém: o pdttorak tem uma proporcdo
de mel por cada metade de dgua e amadurece entre 9 e 10 anos;
o dwdjniak tem uma parte de mel e uma de dgua, e envelhece cerca
de 4 anos; o tréjniak tem uma parte de mel para cada duas de dgua,
e estd pronto apds um ano, e o czwdrniak tem uma parte de mel para
cada trés de dgua, e pode ser bebido apds 6 meses. Ao adicionar fru-
tas, especiarias e ervas, o hidromel adquire nuances muito variadas.
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Ouftra especialidade polaca sdo as nalewki, licores caseiros feitos com
frutas da estacdo, folhas e frutos secos. Vale a pena experimentar
a wisniowka (de cerejas), pigwowka (de marmelo) ou cyfryndwka (de
lim&o).

Na Poldénia também surgiram novas adegas de vinho, cujas colheitas
sdo cada vez mais comuns nos restaurantes regionais. Entre as principais
zonas viticolas destacam-se os arredores de Zielona Géra, a regido dos
Subcdrpatos e a Polénia Menor (Matopolska).
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RECEITAS TIPICAS
DE FERIADOS

As antigas tradicoes culindrias da Poldnia foram preservadas, sobretudo,
nos pratos preparados para as festas da véspera de Natal e da Pascoa.

O JANTAR DA VESPERA DE NATAL

No dia 24 de dezembro, quando a primeira estrela aparece no céu,
os polacos sentam-se & mesa para jantar, onde sdo servidos doze pratos.
E costume nd&o comer carne neste dia, apenas peixe e pratos feitos com
farinha. As receitas variam dependendo dos costumes de cada familia
e regido, mas as mais fipicas sdo a sopa de cogumelos e o barszcz,
uma sopa de beterraba em conserva com uszka, ou seja, pastéis de
cogumelos. Também ndo faltam os arenques, normalmente em déleo
com cebola, nem os pierogi.
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O prato mais emblemdtico da véspera de Natal é o carpa, um peixe
que anfes era muito comum nas cozinhas polacas, mas que agora
é reservado quase exclusivamente para esta noite. No leste do pais,
é muito tipica a kutia, uma mistura de trigo com mel, sementes de
papoila, nozes e passas.

No final do jantar, costuma-se servir pierniki com mel e especiarias como
sobremesa, bem como makowiec, um bolo de sementes de papoila
com cobertura de casca de laranja cristalizada, que é acompanhado
por uma compota doce e intensa de frutas desidratadas, como
ameixas, magas e peras.

A festa continua durante os dias 25 e 26 de dezembro; entdo, na mesa
j& aparecem os enchidos e os assados.

R Vs
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PASCOA

Na Polénia, como em tantos outros paises, o ovo é o simbolo da Pdscoa,
da nova vida e da ressurreicdo. O costume de pintd-los remonta
a épocas pré-cristds, e hoje continuam a ser tingidos e decorados com
papéis e fios coloridos que adornam as mesas polacas.

O ovo também estd presente nos pratos da Semana Santa, tanto em
saladas como recheados com cebolinha ou cogumelos. Na Pdscoa, as
mesas polacas sdo cobertas de carnes assadas, enchidos e patés que
sdo servidos com cogumelos em conserva, chrzan (rabanete ralado
muito picante) e dwikta (rabanete com beterraba cozida ralada).
O zurek é a sopa tradicional, feita com fermento de centeio.

O doce fipico da P&scoa sdo os mazurki, bolos finos de massa crocante,
muito doces e profusamente decorados com creme de chocolate ou
doce de leite, com infinitas variantes. No entanto, a rainha da mesa
€ a babka, ou seja, um bolo geralmente de limdo coberto com uma
cobertura, cujo conftorno nos lembra as dobras de uma saia.
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DOCES PARA OCASIOES ESPECIAIS

CROISSANTS DE SAO MARTINHO

No dia 11 de novembro celebra-se o dia de Sdo Martinho e, desde
o século XIX, em Poznan é costume assar croissants recheados com
papoila branca. Nos Ultimos anos, a tradicdo espalhou-se por todo
o pais e muitas padarias oferecem-nos durante a primeira quinzena de
novembro. O dia 11 de novembro é também o dia da independéncia
da Poldnia.
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PACZKI E FAWORKI

Durante o carnaval, os polacos ndo fazem exatamente dieta. Esta
festa doce prolonga-se desde a «quinta-feira gorday, ou seja, a Ultima
quinta-feira antes da Quaresma, até & terca-feira seguinte. Durante
essa quinta-feira, consomem-se no pais cem mihdes de pgczki,
o que representa uma média de 2,5 por pessoa. Trata-se de rosquinhas
fritas, sendo as mais fipicas as recheadas com geleia de rosa silvestre
e decoradas com casca de laranja cristalizada, embora existam muitas
versdes. O outro doce cldssico do final do Carnaval sdo os faworki ou
chrust, tiras crocantes em forma de laco e cobertas com actcar em pé,
feitas fritando uma massa a base de gemas.




TENDENCIAS
GASTRONOMICAS

COMEMOS VERDE

Em grande parte dos lares polacos, as refeicdes costumam consistir em
carne, batatas e salada. No entanto, agora os mais jovens procuram
alternativas aos produtos de origem animal e experimentam fazer
preparacdes modernas com vegetais da estacdo. H& cada vez mais
restaurantes de cozinha vegetariana e as cidades polacas aparecem
no topo dos rankings dos melhores destinos do mundo para vegetarianos
e veganos. Nos seus restaurantes e bares sdo oferecidas versdes dos
cldssicos polacos sem carne, bem como pratos vegetarianos do mundo
e pastelaria vegana.
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COMEMOS FORA

Embora gostem muito de comer em casa, a cada ano os polacos fre-
quentam mais bares, restaurantes e cafés, aumentando assim o nUmero
de estabelecimentos de primeira categoria que sdo premiados com
estrelas Michelin, embora também existam bares para todos os bolsos.
Nas grandes cidades, sdo tipicos os mercados gastrondmicos locali-
zados em espacos industriais recuperados. Durante os meses quentes,
também sdo organizados mercados para pequeno-almoco e almoco
com barracas de produtos regionais polacos e comida de rua de todo
o mundo, em torno das quais sdo estendidas toalhas de piquenique. %
E durante todo o ano sdo realizados muitos festivais gastronémicos, fes-
tas de food trucks e feiras de produtos regionais.
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COMEMOS DE TEMPORADA

Cada estacdo e até cada més tem o seu proprio sabor. Em maio, co-
Ihem-se os espargos, junho é doce como 0s morangos e em setembro
cheira a cogumelos do bosque. Os polacos estdo cada vez mais aten-
tos para que os produtos que consomem sejam locais e sazonais, pois
sdo os mais sauddveis, os mais baratos e os mais saborosos. Vale a pena
saber quais os ingredientes que se devem procurar no pais em cada
estacdo e quais os pratos que se preparam com eles.
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CALENDARIO DA EPOCA

RUIBARBO

Tarte de ruibarbo, compota

E um tipo de aipo vermelho que, quando cru,

€ duro, dcido e amargo, mas que, quando assado ou
cozido, forna-se o rei das sobremesas da primavera.
O ruibarbo dcido combina perfeitamente com
morangos, especialmente num bolo.

BOTWINKA

Sopa de botwina, chtodnik, kaszotto,
tarte de botwina

A beterraba é muito popular na Polénia e pode
ser encontrada durante todo o ano, embora na
primavera chegue a beterraba tenra (botwina), que
é consumida com as folhas. E delicada e refrescante,
especialmente na forma de sopa fria com kefir.

ESPARGOS

Creme de espargos, tarte de espargos, espargos
grelhados, espargos gratinados com molho
bechamel.

Esquecidos durante anos, agora voltam ds mesas

na época em vdrias versdes. A mais simples:

salteados com manteiga e sal, e servidos

com batatas com endro e um ovo estrelado. i
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MORANGOS

Tarte de morangos, sopa de morangos, tarte de queijo
e morangos, salada de espargos € morangos

Os morangos tém o melhor sabor na
Poldnia. Pelo menos, € a fruta favorita dos
polacos, de acordo com as pesquisas.
Antes de provd-los nas dezenas de bolos
e sobremesas que sdo preparados com
elas, vale a pena comé-las sozinhas, sem
agucar, natas ou iogurte.

COUVE

Couve refogada, couve com tomate, gotqgbki,
saladas de couve ralada

Embora seja consumido durante fodo

o ano e de vdrias formas, maio é o seu més
especial, quando chegam os «novosy, que sdo
cozinhados com bacon e endro. Também sdo
usados para fazer gotgbki, um prato nacional
de carne com arroz envolto em folhas de
couve escaldadas. No inverno, o chucrut

é fipico.

FAVAS

Massa de favas, salada com favas

Alguns adoram e outros detestam.
Normalmente sdo servidos cozidos com sal
como aperitivo, mas os polacos estdo cada vez
mais a experimentar com eles para fazer humus,
hamburgueres e saladas.

101/ {02} {03; 04 05
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MIRTILOS
Jagodzianki, pierogi de mirtilos, crepes com mirtilos [} é
g pierog p Yo,

Ndo é fdcil encontrd-los nas lojas, mas geralmente
sdo vendidos & beira das estradas por pessoas
que os colheram na floresta naguele mesmo dia.
No verdo, as padarias vendem jagodzianki,
bolinhos recheados com essas frutas.

AMEIXAS

Tarte de ameixas, pastéis de ameixa,
crumble de ameixas

Sdo as rainhas dos mercados de outono,
com as suas diferentes cores, sabores

e tamanhos. Os polacos adoram

a variedade wegierka, com um sabor muito
infenso. Combinam muito bem com bolos
e com powidta, uma compota de ameixa
muito espessa.

MACAS

Szarlotka, crumble de magd, salada
de arenque e magd, bolinhos fritos
e crepes de maga

Podem ser comprados durante todo
0 ano, mas sao Mmais saborosos

no final do verdo e inicio do outono.
Ao passear pelos mercados,

é possivel descobrir variedades doces,
dcidas, crocantes, macias...
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COGUMELOS

Sopa de cogumelos, assado com molho
de cogumelos, risofo com cogumelos,
massa com cogumelos, kaszotto com
cogumelos

Na Poldnia, a temporada comeca
no inicio do verdo, mas a época
dourada é no outono. E costume
acordar aos fins de semana para
entrar nas florestas com uma cesta
na mdo, mas é preciso saber colher,
pois nem todos os cogumelos sdio
comestiveis.

ABOBORA

Sopa de abédbora, tarte de abdbora
assada e queijo de cabra, bolo
de abdboraq, risoto, abdbora assada

O seu cultivo cresceu muito nos Ultimos
anos e hoje é quase dificil imaginar uma
refeicdo de outono sem este vegetal.

GANSO A

Ganso assado, peitos de ganso, pierogi de ganso,
caldo de ganso, paté de ganso

Antes era um prato muito comum nas mesas
mais abastadas. Agora, voltou a ser criado
e consumido no dia de Sao Martinho

e da Independéncia.
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