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Landeskunde Polen: Polnische Küche – smacznego! 

Kurzbeschreibung des Moduls  

Die polnische Küche ist vielfältig und bunt. Man kann historische Ereignisse und 
Veränderungen der letzten Jahrhunderte häufig auch an den Speisen ablesen. Es gibt 
außerdem viele unterschiedliche, regionale Einflüsse, vor allem, weil Polen bis 1945 ein sehr 
heterogenes Land mit vielen verschiedenen Ethnien und Volksgruppen war. Am stärksten 
bemerkbar machen sich heute noch östliche (tatarisch-türkische, früher mongolische) sowie 
deutsche, französische, italienische und jüdische Einflüsse. 

Das vorliegende Modul gibt einen Überblick über historische Einflüsse und Traditionen und 
stellt die beliebtesten polnischen Gerichte vor. 

„Smacznego“ {smatschnägo} heißt „Guten Appetit“ – lassen Sie es sich in Polen schmecken! 

 

Das Modul enthält 

- eine didaktische Einführung zum Thema 
- Hinweise zu Referatsthemen, Links und weiterführender Literatur 
- einen Einführungstext 

- Arbeitsblatt 1: Typisch polnische Küche – was ist das eigentlich? 
- Arbeitsblatt 2: Typisch polnische Gerichte  
- Arbeitsblatt 3: Regionale Küche in Polen 
- Arbeitsblatt 4: Im Restaurant 
- Arbeitsblatt 5: Das polnische Nationalgericht „Bigos“ 
- Arbeitsblatt 6: Obwarzanki – Kringel aus Krakau 
- Arbeitsblatt 7: Ein Rest Sozialismus – die „Milchbars“  
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Didaktische Einführung zum Thema 

 
Landeskunde Polen: „Polnische Küche – smacznego!“ 

Hinweise zum Einsatz im Unterricht  

Das Thema „Polnische Küche“ eignet sich 
– als praxisorientiertes, landeskundliches Projekt im Rahmen einer Europawoche, 
– als Referatsthema für SchülerInnen der Sek II., 
– zur Vermittlung grundlegender Landeskundekenntnisse im Vorfeld einer Klassenfahrt 

oder eines Schüleraustauschprogramms mit Polen. 
Filme 

Original polnisches Weihnachtsmenü mit Rezept (3.15 Min.), ARD-Mittagsmagazin  
https://www.youtube.com/watch?v=G4DwxkhwtEc  

„Köstlicher Krauttopf“ – Polens Nationalgericht Bigos (4.14 Min.), DW vom 10.02.2015 
http://www.faz.net/aktuell/stil/essen-trinken/polen-koestlicher-krauttopf-13394828.html  

Rezept für polnisches Bigos (11.49 Min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=ziRyaVNiqEE 

„Der Bigos-Rap“ von Steffen Möller (3.01 Min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=w_TLianmLco 

„Ein Rest Sozialismus: Die Milchbar“ (1.48 Min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=9lSmJ1bdCBU 

CeZik – Coversong von Hey „Kuchnia“ (3.12 Min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=vU34pdvi07c 
Polnischer Rockklassiker auf Küchengeräten gespielt. 

Einführungstext 

Der Einführungstext gibt einen kurzen Überblick über die historische Entwicklung der 
polnischen Küche und die beliebtesten Gerichte. 

Themen der Arbeitsblätter: 

- Arbeitsblatt 1: Typisch polnische Küche – was ist das eigentlich? 
- Arbeitsblatt 2: Typisch polnische Gerichte  
- Arbeitsblatt 3: Regionale Küche in Polen 
- Arbeitsblatt 4: Im Restaurant 
- Arbeitsblatt 5: Das polnische Nationalgericht „Bigos“ 
- Arbeitsblatt 6: Obwarzanki – Kringel aus Krakau 
- Arbeitsblatt 7: Ein Rest Sozialismus – die „Milchbars“  

 
Themen, Links und Literatur 

Themen für Referate und Hausarbeiten 

Die polnische Küche in Worten und Bildern – stellen Sie Ihren KlassenkameradInnen 
unterschiedliche polnische Gerichte in einer Präsentation vor. 

Organisieren Sie einen Projekttag „Polen“ mit polnischen Speisen, die Sie zuhause oder in 
Gruppen vorbereiten. 

Stellen Sie ein „Polnisches Kochbuch“ mit Rezepten und Bildern zur polnischen Küche 
zusammen! 
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Das Thema im Internet 

„Grundvokabular Polnisch: Essen und Trinken“ 
http://www.polen-pl.eu/grundvokabular-polnisch-essen-und-trinken/  

„Polnische Küche: Der Berlinski-Twist“, ZEIT-Magazin 
http://www.zeit.de/zeit-magazin/essen-trinken/2016-05/polen-kueche-warschau-berlin 

„A Foreigner's Guide to Polish Cuisine” (auf Englisch) 
http://culture.pl/en/article/a-foreigners-guide-to-polish-cuisine   

„Poland’s milk bar kids help sustain a culinary institution”, Tristan Rutherford am 01.08.2016 
im Guardian (auf Englisch) 
https://www.theguardian.com/travel/2016/aug/01/poland-krakow-milk-bar-food-drink 

„Wer Polen kennen will, muss in Milchbars gehen“, Kristin Krupp am 16.01.2016 
https://www.welt.de/reise/nah/article151070262/Wer-Polen-kennen-will-muss-in-Milchbars-
gehen.html 

„10 Surprising Eating Habits from the Communist-Regime Era” (auf Englisch) 
http://culture.pl/en/article/10-surprising-eating-habits-from-the-communist-regime-era   

„Wie ein Berliner Gastronom versucht, Piroggen groß rauszubringen“ 
http://www.bento.de/essen/piroggen-in-berlin-gastronom-versucht-polnische-kueche-zu-
etablieren-178123/ 

 „Bodenständig und Handfest“, SZ-Reisetipps 
http://www.sueddeutsche.de/reisefuehrer/polen/essentrinken 

essen & trinken: Polnische Küche 
http://www.essen-und-trinken.de/polnische-kueche 

„20 polnische Gerichte, die Du einmal im Leben probiert haben musst“ 
https://www.buzzfeed.com/maximilianzender/smacznego?utm_term=.th9o2R80z#.rx06dZDPE 
Überblick mit Fotos und Rezepten. 

„In neun Tagen zur Babuschka: Ein kulinarischer Guide für Polen“ 
http://sonne-wolken.de/in-neun-tagen-zur-babuschka-ein-kulinarischer-guide-fur-polen/ 

Rezepte für polnische Suppen 
http://www.chefkoch.de/rs/s0/polnische+suppen/Rezepte.html 

Spiel „Küchen-Chaos“ zur polnischen Küche 
https://www.spiele-offensive.de/Spieleschmiede/Kuechen-Chaos 
 

Weiterführende Literatur  

Dembinska, Maria: Food and drink in medieval Poland. Rediscovering a cuisine of the past. 
University of Pennsylvania Press: Philadelphia 1999. 

Lemnis, Maria, Vitry, Henryk, Matejak, Dorota: Altpolnische Küche und polnische Tischsitten 
(3. Aufl.), Verlag Interporess: Warszawa 1984. 

Lotzmann, Michael: Europa kocht zusammen: ein deutsch-polnisches und polnisch-deutsches 
Kochbuch mit 42 verschiedenen Gerichten und Speisen, Suppen, Desserts und Getränken, 
hrsg. Vom Deutsch-Polnischen Jugendwerk: Warschau 2004. 

Polenplus. Savoir Polski.02/2007. [Themenheft zur polnischen Küche] 

Wirkowski, Eugeniusz: Küche der polnischen Juden, Verlag Interpress: Warschau 1988. 

Zak, Zuza: Polska. Die neue polnische Küche, Knesebeck: München 2017. [Kochbuch] 
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Einführung 

Die polnische Küche ist vielfältig und bunt. Man kann historische Ereignisse und 
Veränderungen der letzten Jahrhunderte häufig auch an den Speisen ablesen. Auch gibt es 
viele unterschiedliche, regionale Einflüsse, vor allem weil Polen bis 1945 ein sehr 
heterogenes Land mit vielen verschiedenen Ethnien und Volksgruppen war. Am stärksten 
bemerkbar machen sich heute noch östliche (tatarisch-türkische, früher mongolische) sowie 
deutsche, französische, italienische und jüdische Einflüsse. 

Geschichte  

Die polnische Küche des Mittelalters wird als sehr schwer, reichlich, fleischhaltig und würzig 
beschrieben. Im Vergleich zu anderen europäischen Ländern benutzte man sehr viele 
Gewürze wie Pfeffer und Muskat, die durch die Handelskontakte mit dem Nahen Orient (über 
Lemberg) nach Polen kamen. Ob arm oder reich – das Essen kam immer aus eigener 
Herstellung, man kaufte nur Salz und Gewürze dazu. Die altpolnische Küche änderte sich im 
16. Jahrhundert durch den Einfluss der Königin Bona Sforza, die aus Italien stammte und im 
Jahr 1518 italienische Köche mit nach Polen brachte. Wichtig für die kulinarische 
Horizonterweiterung waren außerdem die Klöster. Die Orden hatten häufig Häuser in Italien, 
Spanien, Frankreich und Deutschland, die untereinander enge Kontakte pflegten und Wissen 
(und auch Rezepte!) weitergaben. Auch durch Kriege gelangten Gewürze und Gerichte aus 
anderen Ländern nach Polen. Einen großen Einfluss hatte außerdem die jüdische Küche. Im 
18. Jahrhundert kamen unter Stanislaus II. August Poniatowski viele geschmacklich raffinierte, 
vor allem aus Frankreich stammende Einflüsse nach Polen. Die heute als „traditionell 
polnisch“ bezeichneten Rezepte sind erst im 19. Jahrhundert aufgezeichnet worden. 

Beliebte Gerichte 

Die beliebtesten polnischen Gerichte sind u.a. pierogi ruskie (russische Piroggen), Bigos, 
kluski (Klöße), kotlet schabowy {z-chabowä} (Schnitzel), verschiedene Rohkostsalate und 
traditionell sehr viele Suppen (z.B. Żurek {schurek}, Borschtsch, Tomaten- und Pilzsuppe oder 
Chłodnik, eine kalte Suppe im Sommer). Man isst viel Kohl und Kartoffeln, Obst und Gemüse 
aus dem Garten, Fleisch (v.a. Schwein, Geflügel und Rind) und etwas weniger Fisch. Sehr 
beliebt sind auch Gebäck und Kuchen, z.B. Faworki, ein traditionelles Schmalzgebäck, 
Makowiec (Mohnkuchen), Sernik (Käsekuchen) oder Orzechowiec {oschächowiec} 
(Nusskuchen). Manche Sachen schmecken anders, als wir es gewohnt sind. Dazu gehören 
zum Beispiel saure Gurken, eingelegter Kohl, Sauermilch und Kefir oder auch der Twaróg-
Käse {twarug}. Eine Mischung aus Hüttenkäse und Quark. Sahne, Schmand und Twaróg wird 
sehr oft zum Essen gereicht – so wie in Griechenland oder in der Türkei Joghurt oder Feta! 

Traditionell isst man in Polen viele Mehlspeisen, Klöße, Piroggen, Saucen und Suppen, aber 
auch viele Nahrungsmittel aus dem Wald, wie Pilze, Waldfrüchte, Nüsse und Kräuter  (der 
polnische Nationalsport Nr. 1 ist das Pilzesammeln!). Anders als zum Beispiel in Frankreich 
oder Italien wurde im Mittelalter nicht so viel Wald für Weideflächen gerodet und noch heute 
sind ca. 28% der Fläche Polens mit Wald bewachsen. Man hielt daher früher vor allem 
Schweine zur Fleischgewinnung, die man im Wald weiden konnte, sowie Geflügel; zudem 
jagte man verschiedene Waldtiere wie Hasen, Vögel, Rehe oder Wildschweine. Und das 
schmeckt man bis heute! Durch den begrenzten Zugang des Landes zum Meer isst man vor 
allem Süßwasserfische, früher vor allem Hering, der sich gut konservieren und auch in 
entferntere Landesteile transportieren ließ. Sehr beliebt sind auch Suppen aus einheimischen 
Pflanzen, Früchten, Getreiden und Fleischsorten. Wie in vielen anderen slawischen Küchen 
gibt es viele Speisen mit roter Bete, Rüben, Kohl oder Gurken. 
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Getränke 

In Polen wird sehr gerne Tee getrunken, häufig mit einer Zitronenscheibe und mit Zucker 
gesüßt. Tee kam schon sehr früh aus England nach Polen, allerdings sorgten erst die 
Teilungen Polens und die russische Herrschaft dafür, dass er sich im 19. Jahrhundert in 
Kongresspolen verbreitete. Kaffee trinkt man hingegen seit dem 18. Jahrhundert ebenfalls 
gerne, häufig gibt es löslichen Kaffee oder „türkischen Kaffee“ (mit heißem Wasser 
aufgegossenes, normales Kaffeepulver, das sich auf dem Tassenboden absetzt) zu trinken, in 
größeren Städten inzwischen aber auch viele schicke Kaffeebars, die das Kaffeemachen zur 
Kunst erheben. Bei Alkoholika ist Bier deutlich beliebter als Wein, traditionell spielt auch 
Wodka aus Getreide oder Kartoffeln eine wichtige Rolle. In traditionellen Gaststätten findet 
man häufig auch einen selbstgemachten Obstsaft, genannt „kompot“.  

Essensgewohnheiten 

Häufig kann man in Polen noch in großen Markthallen alle Lebensmittel frisch einkaufen (z.B. 
in Breslau, Warschau oder Danzig) und viele Polinnen (aber auch Polen) kochen traditionelle 
Gerichte auch zu Hause. Es gibt aber natürlich auch alle globalen Fastfoodketten und 
internationalen Geschmacksrichtungen (sehr beliebt ist in den letzten Jahren zum Beispiel 
Sushi!). Das traditionelle polnische Fastfood heißt „Zapiekanka“ (ein überbackenes Baguette 
mit Pilzen, Käse und Ketchup) und liegt immer noch vor dem Döner Kebap. Wussten Sie, 
dass man in Polen die Pizza sehr oft mit Knoblauch- oder Tomaten-Sauce serviert bekommt? 
Probieren Sie es aus! 

Bei den Süßigkeiten gibt es eine riesige Auswahl. Sehr beliebt sind die Bonbon-Sorten 
„Krówki“ {kruwki}, „Michałki“ {michauwki} oder „Ptasie mleko“ {ptaschiä mleko}. In fast allen 
kleinen oder großen Supermärkten hat man die Qual der Wahl und kann sich eine bunte Tüte 
zusammenstellen. 

Regional typische Gerichte gibt es in Polen natürlich auch (vgl. dazu Arbeitsblatt 3). Bekannt 
sind zum Beispiel die Owrzanki {owschanki} aus Krakau (vgl. Arbeitsblatt 6), Pierniki 
(Lebkuchen) aus Toruń, Koguty (Hahn aus Hefeteig) aus Kazimierz Dolny {kaschiemiersch 
dolnä}, das Goldwasser aus Danzig oder der geräucherte Schafskäse Oscypek {os-züpek} 
aus der hohen Tatra. 

Es gibt also viel zu entdecken! „Smacznego“ {smatschnägo} heißt „Guten Appetit“ – probieren 
Sie es aus und lassen Sie es sich in Polen schmecken! 

 

Text: Dorothea Traupe (2017)  

 

 

  



Landeskunde Polen: „Polnische Küche – smacznego!“  Landeskunde� 

  

 

 

www.poleninderschule.de Seite 6 von 18

 

 

 

 

 

Arbeitsblatt 1: Typisch polnische Küche? Was ist das eigentlich 

 

„Wenn die Därme Märsche blasen“ 

Obwohl Fleisch dominiert, ist die polnische Küche eine Fundgrube für Vegetarier. Sie ist so 
vielfältig und kombinationsreich, dass man sich in einem Schlaraffenland glauben möchte. Als 
Fremder kann man von seinem Gastgeber in liebevoller Hingabe gnadenlos genudelt werden. 
Merke: In Polen lehnt man nicht ab, man isst. Genuss ist garantiert. Liebe geht hier so wie 
überall durch den Magen. Deshalb versorgen polnische Mütter alle ihre Schützlinge – auch 
die angeheirateten – selbst noch im Erwachsenenalter mit in Plastikdosen verpacktem 
Mittagessen, sauer eingelegten Pilzen oder selbstgemachten Salzgurken. Sie geben ein 
Stück Zuhause mit auf den Weg in die große weite Welt. Dem Kinde soll es an nichts fehlen.  

So wird noch immer eingeweckt, eingemacht, eingekocht. Kuchen gebacken, Nudeln gedreht 
und – ach, da sind sie wieder – Piroggen geklebt. Suppe als Vorspeise und buntester 
Rohkostsalat als Beilage gehören dazu. Und schon immer und bis heute waren und auch in 
der Zukunft werden polnische Feste legendär sein! Die Tische werden sich biegen, die Gläser 
überlaufen und die Gäste noch jahrelang von dem Ereignis schwärmen. Das war bereits im 
17. Jahrhundert so, mit einem Unterschied: Besteck wurde nicht gereicht, man trug bei Hofe 
seinen Löffel – meist ein kleines Kunstwerk mit Initialen und Wappen – immer am Mann.  

Beeinflusst wurde die polnische Küche von überall her. Von ihren Nachbarn und 
Nachbarsnachbarn. Sie hat adaptiert, nachgeahmt, absorbiert und improvisiert, ist 
französisch, italienisch, deutsch, russisch, litauisch, jüdisch, ukrainisch und sogar orientalisch 
geprägt. Man schmeckt Europas Geschichte, aber auch das Praktische in ihr. Das Einfache, 
das aus der Not geborene und zur Köstlichkeit mutierte. Deftig ist sie, die polnische Küche, 
und zu Weihnachten und Ostern macht man es traditionell nicht unter zwölf – fleischlosen! – 
Gerichten, und zwar nicht nur wegen der Religion (12 Jünger), sondern auch als nationale 
Verpflichtung: Denn Tradition verbindet, hält zusammen, stärkt die Identität. Drum beschreibt 
das polnische Sprichwort ,,Wenn die Därme Märsche blasen" womöglich nicht nur ein 
Hungergefühl oder die lautstarken Folgen von Sauerkraut- und Kohlgenuss. Es birgt den Ruf 
der Freiheit, das Signal zur Aufruhr. So viel zur Tradition.  
Aus: Haase, Anton: Wenn die Därme Märsche blasen. In: Polenplus 2/2007, S. 11. 
 
 
Aufgaben 
 
1. Warum spielt Essen und auch das Mitgeben von Essen in Polen eine so große Rolle?  
 
2. Welche historischen Einflüsse auf die polnische Küche gab es und warum? Suchen Sie 
Erklärungen im Text und recherchieren Sie die Kontexte. 
 
3. Überlegen Sie, ob Sie auch in der deutschen bzw. regionalen Küche religiöse Bezüge bei 
traditionellen Feiertagsessen (Ostern, Weihnachten o.ä.) kennen. Gibt es Unterschiede oder 
Gemeinsamkeiten? 
 
4. Sehen Sie sich den Film „Original polnisches Weihnachtsmenü mit Rezept“ an:  

https://www.youtube.com/watch?v=G4DwxkhwtEc Welche Traditionen gibt es? 

 
5. Was ist „typisch deutsches“ Essen? Diskutieren Sie!  
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Arbeitsblatt 2: Typisch polnische Gerichte 
 
Die folgenden Speisen zählen zu den bekanntesten und beliebtesten Gerichten Polens. Was 
würde Ihnen vermutlich gut schmecken und was weniger? Suchen Sie sich im Internet ein 
Rezept und probieren Sie es zu Hause aus! 

Bigos – Schmoreintopf aus Sauerkraut und Weißkohl, mit mehrerlei Fleisch (Rind, Wild, 
Schwein) und verschiedenen Wurstsorten, mit Waldpilzen und Karotten, Pfeffer, Piment, 
Lorbeer, Tomatenmark. Das Gericht ist jahrhundertealt, wird wegen seiner Haltbarkeit 
geschätzt und besonders gern im Winter gekocht und gegessen (s. Arbeitsblatt 4). 

Pierogi – („Piroggen“) halbrunde Teigtaschen mit verschiedenartigen Füllungen. 

Barszcz {barschtsch} – klare tiefrote Suppe aus Roter Bete. Sie wird zu Krokiety (große 
Krokieten) oder Kołaczyki  {kowatschki} (Hefebrötchen) aus der Tasse getrunken oder als 
Tellergericht mit Uszka {uschka} (kleine Teigataschen, „Öhrchen“) serviert. 

Żurek {schuhrek} – säuerlich-würzige Suppe aus vergorenem Roggenschrot, mit Majoran und 
unterschiedlichen Zutaten wie gekochten Eiern, Knoblauch, Kartoffeln und Wurst. 

Zrazy {srase} – gefüllte und geschmorte Fleischwickel, meist aus Rindfleisch. In die Füllung 
können Salzgurken, Zwiebeln, Speck, Salz und Pfeffer. Traditionelles Gericht des 
altpolnischen Adels, das auch zum Frühstück verzehrt wurde. 

Gołąbki {gouomki} – („Täubchen“) geschmorte oder gebackene Kohlrouladen aus Weißkohl, 
mit Gehacktem und Reis oder Buchweizen gefüllt, häufig mit Tomatensoße oder Pilzsoße 
serviert. 

Flaki – („Innereien“) ein Kuttelgericht mit in Streifen geschnittenem Rinderpansen und 
Gemüse wie Karotten, Sellerie und Zwiebeln, mit Majoran, Muskatnuss und oft scharf 
gewürzt, vergleichbar mit dem ostpreußischen Fleck oder den sächsischen Flecken. 

Pulpety – in Brühe gegarte kleine Hackfleischklopse; der Sud wird mit Gewürzen, Kräutern 
und Mehl angemacht, häufig reicht man dazu Reis oder Kasza (Buchweizengrütze). Pulpety 
sind auch als Einlage in Fischsuppen und Flaki verbreitet. 

Kotlet schabowy {schabowä} – Schweinekotelett mit verschiedenen Beilagen, oft mit 
gestampften Kartoffeln, Dillkartoffeln oder Kopytka (Klößen) sowie geschmortem Weißkohl, 
Rohkostsalaten und Mizeria (Gurkensalat). Sehr häufig paniert. 

Kaszanka {kaschanka} – Blutwurst mit Graupen, wird in heißem Wasser erhitzt oder mit 
Zwiebeln angebraten serviert. 
Aus: Wikipedia 
 
 
Aufgaben 

1. Ordnen Sie den Fotos auf der folgenden Seite die richtigen Namen der Gerichte zu. 

2. Hören Sie den „Bigos-Rap“ des deutschen Kabarettisten Steffen Möller und notieren Sie die 
von ihm genannten polnischen Gerichte: https://www.youtube.com/watch?v=w_TLianmLco 
Recherchieren Sie Ihnen unbekannte Speisen. Welche Besonderheiten der polnischen Küche 
zählt Möller auf?  
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Arbeitsblatt 3: Regionale Küche in Polen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Aufgaben 

1. Finden Sie heraus, welche regionalen Gerichte man wo in Polen isst! Ordnen Sie dazu auf 
der folgenden Seite die deutschen Übersetzungen den polnischen Namen der Gerichte zu 
und finden Sie sie auf der Karte. 

2. Suchen Sie sich ein Gericht aus und recherchieren Sie im Internet zu den Besonderheiten 
und Hintergründen. Gibt es in Ihrer Region etwas Vergleichbares? 

 

 
 
 
 
 

 
Kulinarna Mapa Polski © Kolleg für polnische Sprache und Kultur 
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Ordnen Sie den polnischen Gerichten die deutschen Übersetzungen zu! 
 
1. Pasztecki ze Szczecina {paschtetski sä 

Schtschätschina} 
 Hl. Martinshörnchen, Quark mit Schnittlauch 

und Radieschen und Kartoffelklöße aus 
Poznań 

2. Flądra i śledź {schlädsch} z 
Pomorskiego 
 

 Hefeteilchen mit Zwiebeln aus dem Lubliner 
Land 

3. Pierniki z Torunia 
 
 

 Schlesische Klöße, Fleischroulade und 
Rotkohl aus Schlesien 

4. Kiełbasa w piwie, węgorze {wägoschä} i 
trocie {trotschiä} oraz gęsina 
{gänschina} z Warmsko-Mazurskiego 

 Erbsen mit Kohl aus der Gegend um Łódź 
{wudsch} 

5. Żubrówka {schöbruwka}, sękacz 
{sänkatsch} i kartacz {kartatsch} z 
Podlaskiego 

 Flunder und Hering aus Pommern 

6. Pieczona kaczka {piätschona katschka} 
i zupa grzybowa {supa grzübowa} z 
Mazowieckiego / jabłka z Grójca 

 Sudetischer Twaróg-Quark aus 
Niederschlesien und Bier aus 
niederschlesischen Brauereien 

7. Cebularz {tsäbulasch} z Lubelskiego 
 
 

 Wurst in Bier, Aal, Forelle und Gans aus 
Ermland-Masuren 

8. Barszcz {barschtsch} ukraiński, pierogi 
z kapustą i grzybami {s kapustom i 
grzübami}, pierogi ruskie z 
Podkarpackiego 

 Pasteten aus Stettin  

9. Chleb wiejski konecki ze 
Świętokrzyskiego 
{schwiäntokschüskiägo} 

 Brühe mit Gemüse, Wurst und Sauerkraut 
aus dem Lebuser Land 

10. Obwarzanek {obwaschanäk} z Krakowa 
/ śliwowica z Łącka {schliwowitza z 
wontska} / oscypki z Podhala 

 Ukrainische Rotebetesuppe, Piroggen mit 
Kraut und Pilzen, russische Piroggen aus 
dem Karpatenvorland 

11. Kluski śląskie {schlanskie}, rolada 
mięsna {miäntsna} i kapusta modra ze 
Śląska {schlanska} 

 Bauernbrot aus der Wojwodschaft 
Heiligkreuz (Świętokrzyski) 

12. Miód {miud} i kołocz śląski {kohotsch 
schlanski} z Opolskiego 
 

 Żubrówka-Wodka {schöbruwka}, 
Baumkuchen und Klöße aus Podlasien 

13. Groch z kapustą {s kapuston} z 
Łódzkiego {wutskiägo} 
 

 Gebratene Ente und Pilzsuppe aus 
Masowien / Äpfel aus Grójec {grujetz} 

14. Rogale świętego Marcina {schwiäntego 
martschina}, gzik i pyzy {gschik i püsä} 
z Poznania 
 

 Gebäckkringel aus Krakau / Sliwowitz-
Pflaumenschnaps aus Łącko {wontsko} / 
geräucherter Schafskäse aus dem 
Karpatenvorland 

15. Twaróg {twarug} sudecki z Dolnego 
Śląska {schlanska} oraz piwo z 
dolnośląskich browarów {s 
dolnoschlanskich brorwaruw} 

 Honig und schlesischer Streuselkuchen aus 
dem Oppelner Land 

16. Niebecz {niäbetsch} z Lubuskiego 
 
 

 Lebkuchen aus Toruń 
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Arbeitsblatt 5:  Das polnische Nationalgericht Bigos 
 

„Das Gesicht eines Freundes, der mit mir bei einer polnischen Familie zum Mittagessen 
eingeladen war und dem gerade eine Kelle Bigos auf den Teller geladen wurde, werde ich 
nicht vergessen. Wie schaut man, wenn man zu Gast ist und eine sauerkrautbreiartige 
Hauptspeise mit undefinierbarem Fleisch-, Wurst- und Pilzzusatz vorgesetzt bekommt? 
Irgendwie zwischen höflich erschrocken (weil man plötzlich gar nicht viel Hunger hat), ein 
wenig angewidert (weil es halt doch nicht so toll aussieht) und etwas sprachlos (weil einem 
gerade auch noch erklärt wird, dass es sich um das polnische Nationalgericht handelt). 
Vielleicht vergleichbar mit der ersten echten Paella in Spanien, wenn man kein großer Fan 
von Muscheln und Tintenfisch ist. Aber mein Freund hatte Anstand und hat sich vorsichtig an 
das Mahl herangetastet. Erst das Kraut, das ihm am sichersten schien. Dann die 
Wurststückchen, die er für identifizierbar hielt. Schließlich ging er sichtbar entschlossener zum 
Fleisch über bis hin zu den Pilzen – und der Rest war ihm dann egal. Er wurde an diesem Tag 
zum bekennenden Bigos-Liebhaber und hat dreimal Nachschlag akzeptiert. Als er schließlich 
die Dame des Hauses nach dem Rezept fragte, um das Gericht sofort in Deutschland 
nachkochen zu können, wurde er allerdings herb enttäuscht. Die Dame des Hauses hatte 
keines. Weil es keins gibt. Das Rezept für Bigos gibt es allein in den Köpfen der jeweiligen 
Köchin oder des Kochs in Polen. 
Das macht das Gericht für mich so sympathisch. Es lässt sich nicht fassen in Mengen- und 
Kochzeitangaben. Es existiert frei von allen Zwängen und Vorschriften, weil nur die jeweilige 
Köchin weiß, wie „ihr Bigos“ zu schmecken hat. Allerdings kann der Genießer mit Sicherheit 
davon ausgehen, dass er im Rahmen der grenzenlosen Möglichkeiten der Herstellung eine 
Art Eintopfgericht bekommt, in dem sich gedünstetes Sauerkraut und Weißkohl finden sowie 
verschiedene Fleisch- und/oder Wurstsorten, der Rest ist Geschmackssache: Pilze, Tomaten, 
Trockenpflaumen, die Art der Gewürze, all das bleibt jeder Köchin selbst überlassen. Bei so 
viel Interpretationsspielraum spielt es auch keine Rolle, ob der Name des Gerichts vom 
italienischen bigutta, also „Kesseltopf“, vom lateinischen bigustus, also „zwei Geschmäcker“ 
(süß und sauer), oder sogar vom deutschen Wort „Beiguss“ abgeleitet wird, weil beim Kochen 
früher viel Flüssigkeit beigemengt wurde. Hauptsache, es schmeckt. Allerdings sei davor 
gewarnt, dass dieser Krauttopf, der sich hier so einfach und beliebig anhört, in der Praxis eine 
ziemlich zeitraubende Geschichte  ist. Mehrere Stunden Garzeit gehören ebenso dazu wie 
aufwendige Schnippelarbeit. Wer Bigos in Polen serviert bekommt, sollte wissen, welcher 
Aufwand für ihn betrieben wurde! Im Übrigen ist es keineswegs von Nachteil, falls man den 
gleichen Bigos am nächsten und übernächsten Tag noch einmal bekommt. Die meisten Polen 
kochen das Gericht auf Vorrat, erstens weil der Aufwand so hoch ist, und zweitens, weil alle 
polnischen Köchinnen und Köche davon überzeugt sind, dass der Geschmack mit jedem Mal 
Aufwärmen noch besser wird! 

Aus: Matthias Kneip: 111 Gründe, Polen zu lieben. Eine Liebeserklärung an das schönste Land der 

Welt, Berlin 2015, S. 216f. 

Aufgaben 

1. Lesen Sie das Bigos-Rezept auf der folgenden Seite und recherchieren Sie weitere im 

Internet. Vergleichen Sie die Gemeinsamkeiten und Unterschiede der verschiedenen 

gefundenen Rezepte. Kennen Sie ähnliche Gerichte? 

2. Kochen Sie Bigos! Nehmen Sie dazu evtl. auch dieses Video zur Hilfe: 

https://www.youtube.com/watch?v=ziRyaVNiqEE  
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Bigos selber kochen – ein Rezept 
 
Zutaten: 
 
400 g Sauerkraut 
400 g Weißkohl 
5 g getrocknete Pilze 
200 g Schweinefleisch 
200 g Kalbfleisch 
30g Fett 
100 g Räucherspeck 
50 g frischer Speck 
50 g Zwiebeln 
20 g Mehl 
250 g Wurst 
50 g Tomatenmark 
2 Lorbeerblätter 
etwas Majoran 
Salz, Pfeffer, Zucker 

 

Zubereitung: 
 

Sauerkraut in einem Topft garen. Den Weißkohl waschen, hobeln, mit etwas kochendem 
Wasser übergießen und zusammen mit den feingeschnittenen Pilzen 30-40 Minuten garen.  
  
Das Fleisch salzen, in 30g erhitztem Fett von allen Seiten anbräunen. Zusammen mit dem 
Räucherspeck zum Sauerkraut geben und 40 Minuten dünsten. Den frischen Speck anbraten, 
die Speckgrieben dem Bigos hinzufügen, in zerlassenem Fett die kleingeschnittenen Zwiebeln 
dünsten. Mehl dazugeben und die Mehlschwitze zubereiten.   
Fleisch sowie Räucherspeck aus dem Sauerkraut herausnehmen. Den Weißkohl mit dem 
Sauerkraut vermengen und mit der Mehlschwitze binden. Wurst, Fleisch und Räucherspeck in 
Würfel schneiden und zum Kraut geben.   
Mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer und nach Belieben mir Zucker abschmecken. Alles 
aufkochen lassen. Je mehr verschiedene Fleischsorten verwendet werden, desto besser 
schmeckt der Bigos. Der Bigos wird durch einen Schuss Rotwein pikanter und wird mit Brot 
serviert. Nach 1-2 Tagen im Topf entfaltet der Bigos seinen vollen Geschmack und kann in 
der Mikrowelle oder direkt im Topf aufgewärmt werden. 

Aus: http://www.polen-inside.de/polnische-kochrezepte/bigos-rezept.html 

 
Zahlreiche weitere Rezepte finden Sie z.B. hier: http://www.kochbar.de/rezepte/bigos.html 

 
Dr. Bernd Gross (Own work) [CC BY-SA 4.0] 
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Perkele (CC-BY-SA-3.0 ) 

Arbeitsblatt 6: Obwarzanki – Kringel aus Krakau 

Aus dem Zeitungsartikel „Stadt der Kringel“ von Gabriele Lesser in der taz 

Morgens, wenn die Sonne über den Krakauer Tuchhallen aufgeht, duftet die Stadt nach 
warmen Hefekringeln. Frühaufsteher stellen sich vor den blauen Verkaufsständen in die 
Schlange, kramen in ihrer Geldbörse nach 1,50 Zloty, umgerechnet rund 40 Cent, und 
murmeln, noch leicht verschlafen: „Mit Sesam, bitte“, oder: „Einmal Mohn“. 

Die meisten beißen gleich im Weitergehen in den noch warmen und knusprigen Obwarzanek 
(spricht sich: Ob-wa-schanneck). Dann kann der Tag beginnen. 

Die Tradition der Krakauer Hefekringels reicht bis ins 14. 
Jahrhundert. In einem Brief aus dem Jahr 1394 stellte ein 
Bäcker dem polnischen Königshof „Obwarzanki“ 
{obwaschannki} in Rechnung, in kochendem Wasser gebrühte 
und später im Ofen gebackene Hefekringel. Der Preis: ein 
Groschen pro Stück. Das Privileg, Obwarzanki zu backen und 
zu verkaufen, vergab König Johann I. Albrecht zum ersten Mal 
im Jahr 1496. Nur die Krakauer durften den Obwarzanki 
vertreiben, entschied er. Genau 514 Jahre später war es die 
Europäische Union, die das Privileg erneuerte und den 
„Krakowski Obwarzanek“ auf die Liste der EU-geschützten 
Regionalspezialitäten setzte: Seit dem 30. Oktober 2010 darf das Traditionsgebäck nur noch 
von Bäckereien der Landkreise Krakau und Wieliczka sowie der Stadt Krakau selbst 
hergestellt werden. 

Anna Perkowska ist Grundschullehrerin. Schon von Weitem winkt sie mit einem tomatenroten 
Leinenbeutel. „Guten Morgen, Frau Gosia“, sagt sie. „Heute ist Großkauftag. Fünf 
verschiedene Obwarzanki bitte, eine große Salzbrezel und eine Schnur mit Bubliki.“ „Was 
haben Sie denn vor?“, fragt Gosia Kwiatek. „Ich will mit den Kindern heute die Krakauer 
Spezialitäten durchnehmen“, sagt die Lehrerin. „Die früher christlichen Obwarzanki und 
jüdischen Bejgel, die ja beide etwa gleichzeitig in Krakau entstanden sind, dann die Bubliki 
aus Litauen, der Ukraine und Russland, und natürlich auch die Precel, die die Siedler und 
Kaufleute aus Schwaben nach Krakau brachten.“ Sie legt umgerechnet etwa 3 Euro in den 
kleinen Weidenkorb. „Bejgel habe ich vorhin auch schon gekauft“, sagt sie. „In Kazimierz, in 
der Bar Bagelmama.“ Kazimierz ist das alte jüdische Viertel. 

Wie viele Obwarzanki jeden Tag in Krakau und Umgebung verkauft werden, ist unmöglich 
herauszubekommen. 150.000? 200.000? Diese Zahlen kursieren seit Jahren. Doch seit 
Franciszek Szubert, einer der Großbäcker Krakaus, mit der Tradition der handgeformten 
Hefekringel brach und maschinell gedrehte anbot, muss sich die Zahl zumindest verdoppelt 
haben. 2010 brach seinetwegen sogar ein regelrechter Bäckerkrieg in Krakau aus. 
„Produktfälschung“ warfen die erbosten Traditionsbäcker dem Konkurrenten mit den 
Maschinen und der Backstraße vor. Doch das Gericht stellte das Verfahren ein. Szubert 
verkaufe gar keine „Krakauer Obwarzanki“, hieß es. Er biete „Szuberts Obwarzanki“ an – 
keine geschützte Regionalspezialität. 

Die Obwarzanki-Verkäuferin Gosia Kwiatek winkt ab. Das habe keine Bedeutung, „ein Sturm 
im Wasserglas“, sagt sie. „Im Landkreis Krakau gibt es rund ein Dutzend Obwarzanki-Bäcker. 
Die einen backen so, die anderen so.“ Die Unterschiede seien nicht sehr groß. Selbstredend 
behaupten aber alle Verkäufer, für den besten Bäcker zu arbeiten, den es gibt. „Ich auch!“, 
sagt sie und lacht. „Und dazu hat meiner noch einen großartigen Namen. Er heißt Pablo. 
Pablo wie Picasso.“  
Aus: Lesser, Gabriele: „Stadt der Kringel“. Erschienen in der tageszeitung (taz) am 01.11.2014. 
Gesamttext unter: http://www.taz.de/!273287/ (Zugriff: 10.01.2017). 
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Aufgaben 

1. Wann und wie sind die Krakauer Kringel entstanden? Warum sind sie so besonders 

2. Welche anderen regionalen Spezialitäten gibt es noch in Krakau und wie sind sie 
entstanden? 

3. Warum brach 2010 wegen der Obwarzanki ein „regelrechter Bäckerkrieg“ aus? 

4. Welche regionalen Spezialitäten gibt es in Ihrer Region und welchen Ursprung haben sie? 
Vergleichen Sie! 

5. Probieren Sie das unten stehende Obwarzanki-Rezept aus! 
 

Rezept für „Krakowski Obwarzanki“ 

Zutaten für sieben: 500 g Weizenmehl, 0,25 l Milch, 25 g Zucker, 35 g Butter, 10 g Salz, 10 g 
Hefe, 2 Eier, Mohn, Sesam oder grobes Salz zum Bestreuen 

Zubereitung: Alle Zutaten miteinander vermischen und 15 Minuten kneten. Danach rund eine 
Stunde ruhen lassen. 14 Teiglinge abstechen und zu daumendicken Strängen rollen. Je zwei 
Stränge spiralförmig umeinanderdrehen und die Enden zu einem Ring verbinden. Etwa 30 
Minuten gehen lassen. Wasser mit einem EL Zucker in einem großen Topf auf etwa 90 oC 
erhitzen und die Teiglinge darin ein bis zwei Minuten brühen. Herausnehmen, auf einer Seite 
mit Mohn, Sesam oder grobem Salz bestreuen. Im Ofen bei 200 oC 15 bis 20 Minuten backen. 
Am besten schmecken Obwarzanki, wenn sie noch warm sind. 
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Arbeitsblatt 7: Ein Rest Sozialismus – Die „Milchbars" 
 

„Die „Milchbars“ in Polen sind Kult. Sie ziehen mich bis heute bei jedem Aufenthalt im Land 
magisch an, als diente ihr Besuch einer Reise zurück in alte Zeiten. Die erste dieser Bars 
entstand bereits 1896 in der Warschauer Nowy-Świat-Straße {nowä schwiat}, die bis heute zu 
den angesagtesten Flaniermeilen des Landes zählt. Der damalige Gründer bot in bester 
Stadtlage fleischlose, aus Milch, Eiern und Mehl angefertigte Gerichte zu günstigen Preisen 
an, daher der Name „Milchbar“. Das Konzept beruhte dabei auf einer Art Selbstbedienung 
durch den Kunden, wie sie in heutigen Mensen üblich ist. Diese urpolnische Idee war ebenso 
genial wie folgenreich. Bis zum Ende des Kommunismus entstanden in Polen über 40.000 
dieser Restaurants, die zwar billig, aber äußerlich meist wenig einladend waren und vom 
Staat subventioniert wurden. Demzufolge speisten dort vor allem ältere Menschen, Studenten 
oder Geringverdiener, die es sich nicht leisten konnten, woanders zu essen, aber durchaus 
auch besser Verdienende. In Zeiten des Kommunismus musste man üblicherweise von einer 
großen Tafel zunächst seinen Speisewunsch auswählen, dann an der Kasse anstehen, um 
einen dem Wunsch entsprechenden Bon zu kaufen, um diesen wiederum in der nächsten 
Schlange bei der Speisenausgabe einzulösen.  
Das Flair dieser Lokale hebt sich bis heute von allen anderen bekannten Fastfood-Ketten ab, 
nicht unbedingt zum Besseren. Aber jeder Pole kennt sie, und nicht selten werden Touristen 
aus dem Ausland – meist zu deren eigenem Erstaunen! – in die „Milchbar“ eingeladen, denn 
polnischer essen kann man nirgendwo. Mittlerweile bieten die Bars auch Fleischgerichte an, 
wobei alle Angebote der typisch polnischen Küche entstammen. So erhält man dort natürlich 
Bigos, aber auch Pierogi, Barszcz, Żurek oder das traditionelle Kotlet schabowy, also 
Schweinekotelett mit verschiedenen Beilagen (vgl. Arbeitsblatt 2). 
Die Einführung der freien Marktwirtschaft nach 1989 war für die Milchbars allerdings nicht von 
Vorteil. Große Fastfoodketten machten den kleinen Milchbars Konkurrenz, bei den Preisen 
ebenso wie im Hinblick auf die Gemütlichkeit der Ausstattung. Junge Polen besuchen 
heutzutage die Milchbars, wenn überhaupt, mehr aus nostalgischen als aus kulinarischen 
Gründen. In ihnen spüren sie noch einen Hauch der einstigen Welt ihrer Väter und Großväter, 
wobei sie sich nicht vorstellen können, dass es damals kaum Alternativen gab. 
Nur wenige Milchbars haben den wirtschaftlichen Wandel überlebt. Traf man sie früher in 
jeder Stadt an jeder Ecke, muss man sie heute schon suchen. An den Theken stehen wie 
damals meist ältere Frauen, die nur wenig Lohn erhalten. Die Bars versuchen mit einem 
erweiterten Angebot zumindest jene Gäste zu behalten, denen auch die modernen Fastfood-
Ketten noch zu teuer sind, sie locken weiterhin mit günstigen Preisen und traditioneller Kost. 
Doch die Jugend zieht es in der Regel zu den amerikanischen Alternativen.  

Aus: Matthias Kneip: 111 Gründe, Polen zu lieben. Eine Liebeserklärung an das schönste Land der 
Welt, Berlin 2015, S. 218ff. 
 
Einen Eindruck bekommen Sie hier: https://www.youtube.com/watch?v=9lSmJ1bdCBU 
 
Weiterführende Informationen zu den Milchbars finden Sie hier: 

„Wer Polen kennen will, muss in Milchbars gehen“, Kristin Krupp am 16.01.2016 
https://www.welt.de/reise/nah/article151070262/Wer-Polen-kennen-will-muss-in-Milchbars-
gehen.html 

„Poland’s milk bar kids help sustain a culinary institution”, Tristan Rutherford am 01.08.2016 
im Guardian (auf Englisch) 
https://www.theguardian.com/travel/2016/aug/01/poland-krakow-milk-bar-food-drink 
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Aufgaben 

1. Aus welchen Gründen sind die Milchbars in Polen so populär geworden? 

2. Warum haben sie es heute so schwer, sich gegen die wachsende Konkurrenz 

durchzusetzen? 

3. Gab es ähnliche Restaurants auch in anderen sozialistischen Ländern, z.B. in der DDR? 

Recherchieren Sie und fragen Sie Ihre Eltern und Bekannten! 

 


