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WARSZTATYNR 5
TEMAT:

HISTORIA ODZYWIANIA SIE LUDNOSCI
OD CZASOW STAROZYTNYCH DO WSPOLCZESNOSCT.

»» TWOJE POZYWIENIE POWINNO BYC LEKARSTWEM,

A TWOJE LEKARSTWO POWINNO BYC POZYWIENIEM.”

Hipokrates

Od najdawniejszych czaséw ludzie byli zalezni od pozywienia. Jedzenie miato nam
stuzy¢ w zaspokajaniu gtodu i w przezyciu. Jednak wydawac by sie mogto, ze takie znaczenie

jedzenia dawno stracito juz na wartosci.

J edzenle- Lezy u podstaw wiekszo$ci ludzkich dziatan, ale bywa niedoceniane przez
historykow. U zarania dziejow gtod sprowokowat nas do polowania, potem do uprawy roslin i
osiadtego trybu zycia. Tak narodzita si¢ cywilizacja. Podbilismy lady i wyptyneliSmy w morze.
Napeilismy Zotadki, ale wcigz byto nam mato. Wraz z rozwojem cywilizacji rosty nasze
oczekiwania — szukaliSmy doznan smakowych i wygody, nauczyliSmy sie wykorzystywac nauke,

by sprosta¢ naszym kulinarnym zachciankom.
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e st el Rayi

Dieta  starozytnych  Grekdéw opierata sie na ,triadzie
srodziemnomorskiej”: pszenica, oliwa z oliwek i wino. Podstawe positkow
stanowity placki madza, oraz w pdzniejszym okresie chleb. W czasach
Homeryckich (czyli w VII wieku p.n.e.) rano spozywano ariston, na ktéry

sktadaty sie placki maczane w winie zmieszanym z wodg. Okoto potudnia

spozywano zas deipnon, positek zasadniczy, na ktéry podawano potrawy
miesne, rybne, chleb oraz wino. Wieczorem za$ jedzono dorpon - positek sktadajacy sie z
potraw podobnych jak deipnon, lecz podawanych w mniejszych ilosciach.

W czasach pézniejszych trzy gtowne positki zastgpiono dwoma, na rzecz wiekszej
celebracji kolacji oraz przekasek w ciggu dnia.

Poczatkowy rytuat stotu funkcjonujacy w najdawniejszych czasach zostat wyparty
przez zwyczaj spozywania positkdw na lezaco, z zastrzezeniem takiej formy jedzenia jedynie
dla mezczyzn. Kobiety, bowiem spozywaty nadal przy stofach, co uwazane byto za bardzie]
elegancki sposob i tym samym znacznie odpowiedniejszy dla ptci pieknej.

Wazne miejsce w codziennej diecie Grekow B g

zajmowaly ryby i morskie zwierzeta, zwlaszcza ;
kalmary i o$miornice. Mieso spozywano gtdwnie w
czasie uczt religijnych i ladowato zazwyczaj na stotach .
zamoznych Grekdéw. Obok dardw mérz Posejdona 5
najczesciej spozywanym pokarmem byty: figi, orzechy i
winogrona.

Positki lubiano popija¢ winem rozcienczonym z wodg solong lub wodg z miodem.

Wymieszane w wazach, odpowiednio rozcienczone, rozlewano do dzbanéw i karafek. Ludzie
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biedniejsi spozywali polewke lub papke z maki oraz fasolg, cebule, czosnek i satate. Na
wzgorzach Grecji tak jak i dzis hodowano owce i kozy, ktdre dostarczaty miesa oraz sera.

U Rzymian, podobnie jak u Grekow, byty ustalone trzy positki w ciggu dnia: wczesnie
rano — pierwsze $niadanie ientaculum, drugie $niadanie prandium okoto potudnia i obiad
spozywany w poznych godzinach popotudniowych — cena.

Pierwsze $niadanie sktadato si¢ z chleba, sera, owocéw, mleka lub wina. Dzieci
zabieraty ientaculum do szkoty, zapewne ze wzgledu na wczesng pore rozpoczynania lekcji.
Prandium rzadko podawano do stotu, gdyz byfa to raczej zimna przekaska, czesto danie z
poprzedniego dnia. Mogty to by¢ zimne potrawy miesne, ryby, ser, owoce, wino.

Podstawowym, najobfitszym positkiem byt obiad, na ktéry podawano dania gorace i
obfitsze. Obiad — cena sktadat sie z zasadniczych trzech cze$ci. Na poczatku przekaski, wérdd
ktorych pierwszym daniem byty jaja. Jako napd] podawano mulsum — wino zaprawione
miodem. Na gtdwng cze$C obiadu sktadato sie wiele dan miesnych i rybnych, z dodatkiem
warzyw i satat; na przyjeciach wystawnych podawano ponadto rézne odmiany ostryg, slimaki,
maize. Na koniec podawano deser, ktorym byly: jabIka gruszkl sliwki, czeresnie,
jabtuszka rajskie, granaty, figi, orzechy,

kasztany, winogrona, oliwki.

Wieksza niz u Grekéw byta na

stofach Rzymian rozmaito$¢ warzyw, ktore byty dostepne nawet ludnosci ubogiej. Zawsze
cieszyla sie powodzeniem cebula i czosnek. Jadano kapuste, satate, rute, slaz, szczaw,

rzepe i rzodkiew, marchew, ogorki oraz r6zne odmiany jarzyn straczkowych jak groch i
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soczewice. Uzywano w wielkiej iloSci przypraw i korzeni (co przetrwato do dzisiaj w kuchni na

potudniu).

Wraz z nastaniem epoki Sredniowiecza kunsztowne i delikatne potrawy musiaty ustapi¢
miejsca ogromnym iloéciom migsa potaczonego z mocnymi alkoholami. Jednak w miare uptywu

czasu, Sredniowieczna kuchnia stawata sie coraz bardziej wysublimowana.
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Ponadto, Sredniowiecze cechowato sie
cyklicznoscig okresow obfitosci i glodu,
dlatego tak istotne bylo gromadzenie
zapasow. Pozywienie w Sredniowieczu
pochodzito przede wszystkim z rolnictwa.
Wysiewano proso, z czasem takze zyto i
pszenice. Znano rosliny motylkowe (béb,

groch, wyke i soczewice) i warzywa € m

(marchew, ogérki, kapuste, cebule, koper ogrodowy, rzepe). Wsréd owocéw dominowaly

jabtka, gruszki, sliwy oraz jarzebina. Chetnie jadano orzechy wioskie. Niebagatelna role
odgrywato takze zbieractwo roslin dziko rosnacych, gtéwnie ziét i grzybow.

Miejsce w kuchni nalezato do kobiet, ktdrym pomagaty corki. W kazdym domu bez
wzgledu na status spoteczny znajdowat sie stét, przy ktorym jadali mezowie z zonami
oraz dzieémi, ktére w tym celu musialy przejS¢ okreslona granice wiekowa by moéc
spozywa¢ pokarm wraz z rodzicami. Zawsze po wieczornym positku miata miejsce tak zwana
wieczornica, podczas ktdrej cztonkowie rodziny mieli okazje spedzi¢ ze sobg troche czasu przy
wspolnej pracy i domowych zajeciach, takich jak na przyktad tuskanie orzechéw, cerowanie czy
opowiadania opowiesci.

Positki spozywano z jednej miski, do ktorej siegano rekami. Dzielono miedzy siebie
wszelkie naczynia, sztucce, miski, sosjerki oraz puchary. W pozniejszych czasach, gdy nastat
okres mniej obfity w dary natury, niz wczesne Sredniowiecze jedzenie stato sie bardziej
monotonne, a prawo do polowan na grubego zwierza zastrzegli sobie wtadcy i ludzie majetni.
Ludzie mniej zamozni jadali raz lub dwa razy dziennie, takie produkty jak kasze, groch czy
placki smazone na kamieniach. Jeszcze inny jadtospis obowigzywat w klasztorach gdzie
jedzenie byto uproszczone i skromne. Wraz z uptywem lat zaczeto przywigzywac coraz wiekszg
wage do kultury stotu. Powrocity wyrafinowane dania doprawione réznorodnymi przyprawami i

udekorowane kolorowymi kwiatami.
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Epoka renesansu wprowadzita kuchnie prosta, ale obfita, co umozliwiato obzarstwo.
Mimo wszystko konsumpcja roznita sie miedzy sobg w poszczegolnych warstwach spotecznych.

Chiopi, jako ze byli samowystarczalni spozywali

duze ilo$ci zboza, nabiatu i drobiu.
Roéwnie skromnie zywili sie $rednio
zamozni mieszczanie, niewielkg iloscia
miesa, lecz wiekszymi racjami chleba,
kasz i grochu.

Zupemnie  odmienna  sytuacja
panowata na dworach i zamkach, gdzie
stoty obfitowaty produktami
importowanymi z zachodu bazujacymi na
migsie. Po nieco skromniejszym
$niadaniu ztozonym z piwnej polewki z
serem badz jajami, nastepowat bardzo
obfity i urozmaicony obiad zlozony
nawet z 6 dan (zurek, kapusta kiszona,
wiele rodzajéow miesa, bigos, kluski,
pierogi, nalesniki, desery z czasem
coraz bardziej wymysine). Po tak
obfitym  obiedzie spozywano lekki

podwieczorek, w skfad ktdrego wchodzito
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piwo oraz pieczywo z wedlinami, by wraz z nastaniem wieczora moc przystgpi¢ do kolejnej
kulinarnej uczty — kolacji. Byta ona, podobnie jak obiad, ucztg zaréwno dla oczu jak i dla
zotgdka. Ciezkostrawne dania z miesa, pieczywo i piwo, a nawet zestawy zup, mies i ciast

wienczyty catodniowe obzarstwo.

Kuehnia XX wieku

W XIX wieku kuchnia ludowa byta monotonna i stabo urozmaicona. Chtopi spozywali
gtownie potrawy zbozowe i roslinne. Placki i podptomyki stopniowo wypierat chleb, ktory
wypiekano raz w tygodniu, najczesciej z maki zytniej i tubinu. Z warzyw jedzono zazwyczaj
kapuste, groch i fasole.

Ziemniaki na wielkg skale rozpowszechnili dopiero rolnicy niezwazajacy na kpiny ze
strony lokalnej spotecznosci. Wowczas zaczeto je wykorzystywana rowniez do produkcii
krochmalu i wodki, a takze do karmienia zwierzat.

Migso spozywano bardzo rzadko — kilka razy w roku, gtdwnie w okresie Swigt. Na
chtopskich stotach najczesciej goscita wieprzowina, rzadziej wotowina. Niewiele jedzono koziny,
poniewaz wierzono, ze diabet chetniej przyjmuje postac kozta, a mleko kozie petne jest
nieczystych sit. Positki popijano wodg lub mlekiem krowim. W drugiej potowie wieku pojawita sie
kawa zbozowa, ktorej jednak czesto nie umiano odpowiednio wykorzystac. Zdarzato sie, ze
gotowano jg z warzywami, badZ smazono.

Z reguty spozywano trzy positki dziennie, cho¢ zimg ich ilo$¢ czasem zwigkszata sie do
czterech, a latem malata do dwoch. Ze wzgledu na matg réznorodnos¢ sktadnikow chtopskie;
kuchni nie wyksztatcit sie jednak podziat na potrawy $niadaniowe czy obiadowe. Gospodynie
przygotowywaty dania o poranku, a w ciggu dnia jedynie je podgrzewaty.

Chtopi poscili czesto i surowo — nie tylko w okresach poprzedzajacych swieta, ale takze

przez dwa lub trzy dni w zwyktym tygodniu. Nie jedli wtedy migsa ani nabiatu. W Swieta

Nowy Dwoér Mazowiecki, 2022 rok
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natomiast stotowali sie obficiej, piekli np. biaty chleb, a takze uzywali olejéw czy masta. Zawsze
natomiast positki spozywali wolno, co miato $wiadczy¢ o umiarkowaniu.

Kuchnia ziemianska i inteligencka zawsze wyroézniata si¢ bogactwem smakow,
kojarzyla z pijanstwem i przepychem, jednak w XIX stuleciu przeszta swoista
metamorfoze. Okres rozbioréw spowodowat zaciskanie sie szlacheckiego pasa, a to z kolei
doprowadzito do ograniczenia wystawnych biesiad. Czas wojen napoleonskich przyczynit sie
natomiast do przenikania nowych obyczajéw kulinarnych. W ten sposéb ziemianiska dieta

stafa sie Izejsza, zdrowsza, a smak i wykwintno$¢ zyskaty na znaczeniu kosztem ilo$ci.

D st e

W dzisiejszych czasach jedzenie pozostaje nadal niezmiernie waznym elementem
egzystowania kazdego czlowieka. Pozywienie pochtania duzg czes¢ budzetu rodzinnego i tak
jak we wczesniejszych epokach jest jednym z wazniejszych wyznacznikow zamoznos$ci dane;
rodziny. Kuchnia na state wpisata sie w czynniki rdznicujace spoteczenstwo. Zmienit sie
natomiast charakter wyznacznikow bogactwa. Dawne suto zastawione stoty ciezkostrawnymi,
obfitymi daniami przestaty $wiadczyé o zamoznosci. Dzisiejszym wyznacznikiem wysokiej
pozycji spotecznej w kwestii kuchni staly sie dania lekkie, pozbawione tluszczu, podparte
réznorodnymi dietami i argumentami zdrowotnymi. Ludzie zaczeli przywiazywaé znaczng
wage do swojej kondyciji fizycznej, na co bez watpienia, jak twierdza dzisiejsi dietetycy i

specjalisci od zywienia, ma wplyw nasz jadtospis.
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