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Muzeum Archeologiczne w Poznaniu
2020




CHLEBY




Chleb pszenno-orkiszowy
inspirowany odkryciem z
rzymskiego miasta Pompeje

MUZEUM

= 2 CZAS PRZYGOTOWANIA: 4 GODZINY
A Z.
T §‘ CZAS PIECZENIA: 45 MIN
2, & |
on Q, 1 DUZY BOCHENEK
crne

W czasie wykopalisk prowadzonych w Pompejach
archeolodzy odkryli bochenek chleba, idealnie zachowany
po wybuchu Wezuwiusza. Chleb zostat upieczony w 79 r.
n.e., a piekarz odcisngt na jego skdérce stempel z
imieniem. 2000 lat pdzniej bochenek trafit do Muzeum
Brytyjskiego w Londynie, gdzie odtworzono jego przepis.
Prezentujemy uproszczong wersje przepisu i polecamy
Swiezy chleb na niedzielne $niadanie.

400 g zakwasu chlebowego

12 g drozdzy

24 g soli

400 g maki orkiszowej

200 g maki pszennej

200 g maki pszennej petnoziarnistej

Sktadniki na ciasto zagnies¢ i odstawi¢ do wyrosniecia w
ciepte miejsce na 1,5 godziny. Nastepnie uformowac
bochenek i ponownie odstawi¢ do wyrosnigcia na kolejne 2
godziny. Nacig¢ bochenek ostrym nozem i piec 30-45 minut w
temperaturze 200 stopni.




Chleb Pelanos inspirowany MUZEUM

Czas przygotowania:

: : A ;
pieczywem sta rozytnych 5 2 o Ok 5 godain
Grekow T =

Chleb Pelanos byt spozywany przez uczestnikow < Qé\/

mniejszych misteriow eleuzyjskich po ich zakonczeniu. Crozne

Misteria odprawiano w starozytnej Grecji i byty one

zwigzane z kultem Demeter, jej corki Persefony oraz
Dionizosa. —

SKEADNIKI:
1 szklanka petnoziarnistej maki pszennej

1 szklanka maki jeczmiennej (zamiennie orkiszowej)

20 gr drozdzy

Y tyzeczki soli

% szklanki cieptej wody

Z wszystkich sktadnikow zagniec ciasto i uformuj z
niego kule. Umies¢ w misce wysmarowanej oliwg,
przykryj sciereczka i poczekaj ok. 2,5 do 3 godzin az
ciasto podwoi swojg objetosc. Po tym czasie ponownie
zagniec ciasto, uformuj okragty bochenek i pozostaw
do wyrosniecia w cieptym miejscu na ok. 1 do 1,5
godziny. Nagrzej piekarnik do 230 stopni i piecz
wyrosniety chleb ok. 5o minut. W czasie pierwszych 20
minut umiesc w piekarniku obok bochenka pojemnik z
gorgcg woda — para sprawi, ze skorka chleba bedzie

chrupigca.
Zdjecia: A. Maczynska



SEOWIANSKIE PODPLOMYKI

Podptomyki to najprostsze pieczywo wyrabiane
bez uzycia drozdzy lub zakwasu. Znane i bedgce
podstawqg diety Stowian, ale jedzone przez
wszystkie inne ludy rolnicze na calym swiecie
pod réznymi nazwami. Pierwotnie pieczono je na
kamieniach w ognisku.

SKLADNIKI:

C1ZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

8 PODPLOMYKOW WIELKOSCI DLONI
* 300 G MAKI PSZENNEJ RAZOWEJ

°* ] SZKLANKA WODY
* sOL
® KMINEK, CZARNUSZKA

Do maki dolewaj stopniowo wode. Dodaj sol i
przyprawy. Zagnie¢ skladniki. Wyrabiaj ciasto
ok. 10 minut, az bedzie miekkie, elastyczne i
dobrze napowietrzone. Rozwatkuj mate, cienkie
placki wielkosci dioni. Smaz je na rozgrzanej,
suchej patelni (najlepiej grillowej). Podawaj z
dowolnymi stodkimi lub stonymi dodatkami.

Na podstawie: H. i P. Lis, Kuchnia Stowian, czyli ©
poszukiwaniu dawnych smakow, 2018.

Zdjecia: A.
Mgczynska






o Czas przygotowania: 30 minut

KWOéﬂO pO‘eWkO o Porcja dla 4 oséb

Podczas prac wykopaliskowych na Grodzisku
Imijowisko pod Kazimierzem Dolnym odnaleziono
garnek z pozostatosciami po zupie zrobionej z
warzyw i zidl. Naczynie zostato zakopane pod
poditogqg chaty z X wieku. Szczegdtowe badania
pozwolilty odtworzyc¢ jej prawdopodobny sktad.

Sktadniki:

o 100 g zielonej soczewicy
o 100 g kaszy jeczmiennej ]
o 100 g kaszy jaglane] %;
o 100 ml kwasnej Smietany s
<
o 3 litry wody 2
&
o 2 tyzki masta <
o peczek roznych zidt (szczaw, : .
pokrzywa, lebioda, koper) Optucz obie kasze i soczewice, a nastepnie podsmaz
- . na masle. Dodaj wode i gotuj ok 20 min. Dorzué
° solibiaty pieprz posiekane ziola oraz wlej zahartowang $mietane.
o $wieza mieta do smaku Dopraw solg i pieprzem. Serwuj z chlebem Iub
podptomykami.

Irodto: hitps://www.crazynauka.pl/pod-kazimierzem-dolnym-odkopano-garnek-z-1000-lethia-zupa/



Czas przygotowania: 25 ——m

Zupa z Elamu inspirowana ——
przepisem ze starozytnej Mezopotamii  Pordadia2oséb [

Przepis na zupe z Elamu, zapisany pismem klinowym, znajduje sie na
jednej z glinianych tabliczek z babilonskiej kolekcji w Yale. Zabytki te
datowane sg na okres starobabilonski, jednak nie poZniej niz na 1730 r. Sktadniki:
p.n.e. W oryginalnym przepisie do potrawy dolewano krew zwierzat,
ktora byta cenionym dodatkiem smakowym w kuchni mezopotamskie;.

& 2 litry wody
& 2 tyzki oleju lub oliwy
& 2 duze pory

¢ mlody czosnek lub dziki
czosnek (jesli dostepny)

200 ml kwasnego mleka lub
jogurtu naturalnego

& kilka galazek koperku i
kolendry

¢ 2 zabki czosnku

® sol

Na podstawie: Barjamovic, G. et al. Food in

Na oleju zeszklij por, mtody/dziki czosnek oraz posiekane
zabki czosnku. Do miekkich warzyw dolej wode, posol i Y I vy O T e
zagotuj. Na koniec dodaj posiekany koperek i kolendre oraz Babylonian Culinary Recipes, (w:) Ancient

kwasne mleko lub jogurt. Dopraw do smaku. Serwuj z  Mesopotamia Speaks: Highlights of the Yale
chlebem. Babylonian Collection, 2019, Yale.



DESERY




MUZEUM

Czekoladowy napoj
starozytnych Majow

Podstawg czekoladowych napojow Majow byta masa kakaowa
przygotowywana z ziaren kakaowca. Ziarna suszono, prazono, obierano i
rozcierano, nastepnie mieszano z wodg i dodawano miod, maczke
kukurydziang albo owoce. Majowie chetnie delektowali sie czekoladowa
pianka. Naczynia z najstarszymi resztkami czekolady Majow pochodza z
Hondurasu i Belize i sg datowane na okres 1100-900r. p.n.e.

Potacz kakao z maka i dodaj powoli 20 ml
mleka energicznie mieszajac do uzyskania
gestej pasty. Dodaj przyprawy i brgzowy
cukier. Zagotuj mleko, dodaj paste i
doktadnie wymieszaj. Ciggle mieszajac
gotuj, az napoj zgestnieje. Wyjmij gozdziki
i cynamon, dodaj cukier puder i serwuj
ciepty napg.

&
Zdjecia: A. Maczynska

Czas przygotowania:
Ok. 20 minut
2 szklanki napoju

SKEADNIKI:

- 2 szklanki mleka

+ 1/4 szklanki kakao

- 1tyzeczka maki kukurydzianej
- 20-30 g bragzowego cukru

- szczypta gatki muszkatotowe]
- 2 gozdziki

- szczypta ostrej papryki chili

- laska cynamonu

- 1tyzka cukru pudru



MUZEUM

DAKTYLOWE KULKI A 2

INSPIROWANE DESEREM O z

STAROZYTNYCH EGIPCJAN % J| &
OCfCZNEQJQ’

Oryginalnie deser wytwarzano z daktyli oraz cibory jadalnej,
znanej takze pod nazwag orzechow tygrysich. Scena
przedstawiajgca jego przygotowanie znajduje sie w Tebach
Zachodnich na jednej ze scian grobowca nalezacego do
Rechmire, wezyra faraonow Totmesa Il i Amenhotepa Il z XVIII
dynastii (zrodto: www.rawi-magazine.com)

SKEADNIKI:

1 szklanka suszonych daktyli

mielony cynamon do smaku

2 tyzki drobno posiekanych migdatow lub orzechéw
1 tyzka miodu

3 kopiaste tyzki zmielonych migdatow lub orzechow

D\

d ‘\\

Zdjecia: A. Maczynska

Czas przygotowania: 15 minut

6 kulek o srednicy 3-4 cm

#ZOSTANWDOMU

Zmiksowac daktyle blenderem na mase i wmieszac
ja z pokruszonymi orzechami oraz miodem. Jesli
masa jest zbyt gesta, dodac odrobine wody. Catosc
przyprawic cynamonem do smaku i formowac mate
kulki. Kazda kulke obtoczy¢ w zmielonych migdatach

lub innych orzechach.



MUZEUM

SEZAMKI INSPIROWANE (:‘;3‘
PRZEPISEM STAROZYTNYCH el
GREKOW e g

Podstawowymi sktadnikami diety starozytnych Grekow byty
oliwki, miod, ziarna sezamu, rosliny stragczkowe, ryby, owoce i
wino. Sezamki, znane obecnie w Grecji jako PASTELI, to prosty
deser, przygotowywany od wiekow. Na jednej z tabliczek z
pismem linearnym B datowanej na ok. 1450 r. p.n.e. odczytano
stowa okreslajgce miod oraz sezam — dwa podstawowe sktadniki
pasteli.

SKtADNIKI:

1 szklanka ziaren sezamu

14 szklanki miodu
otarta skorka 1 cytryny

tyzeczka soku z cytryny

w lodowece.

Zdjecia: A. Maczynska

Czas przygotowania: 45 minut

10 prostokatnych sezamkow

#ZOSTANWDOMU

Ziarna sezamu uprazyc na gorgcej patelni. Do ziaren
doda¢ miod, skorke i sok z cytryny. Wszystko
wymieszac i przetozy¢ do ptaskiego naczynia
wytozonego papierem do pieczenia lub folia.
Wstawic¢ do lodowki na ok. 30 min do stezenia.
Pottwarde sezamki pokroic na porcje. Przechowywac



o Czas przygotowania: 25 minut

Dahi vada z Indll - 1zpiackew

Dahi vada to fradycyna potrawa kuchni indyjskiej.
Po raz pierwszy pojawita sie pod nazwg kshiravata
w Manasollasa, Xll-wiecznej encyklopedii napisane|
w sanskrycie, zebranej przez krola Someshvara i,
ktory rzqdzit z dzisiejsze] Karnataka na potudniu Indii.
Zaliczana jest do przekgsek.

Skiadniki:

o 1 szklanka fasoli mung o 1 tyzeczka zmielonego
kuminu

O

1 tyzeczka imbiru w proszku
o olej do gtebokiego smazenia

(0]

1 szklanka gestego jogurtu
o 2 tyzeczki chutney'u z
tamaryndowca (do kupienia

1 tyzka posiekanej kolendry W sklepach indyjskich) lub
syropu z malin

o

1 tyzka cukru

o

Fasole namocz w wodzie przez catg noc. Nastepnie zmiel
na gestqg paste z odrobing wody i wymieszaj z imbirem. Z
pasty formuj niewielkie placki i smaz na gtebokim oleju.
Po usmazeniv kazdy placek zanurz na 30 min. w zimnej
wodzie. Odsqgczone delikatnie placki polej sosem z
jogurfu i cukru. Calos¢ skrop chutney’'em, posyp
kuminem oraz kolendrg.

Irédto: Wikipedia;

Zdjecia: A. Mgczynska






S'OWiq ﬁskq pqstq y 4 bobu Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 20 minut

Naojstarsze  pozostatosci bobu znane sq z Bliskiego MUZEUM Porcja dla 2 osob
Wschodu 1 basenu Morza Srodziemnego. Jedli go = -
starozytni  Egipcjanie i Rzymianie. Rodlina byta takze Sktradniki:
uprawiana przez Stowian, dla ktorych stanowita cenne o 5 kg bobu

zrodto biatka. Bob byt czestym gosciem na stowianskich i

Sredniowiecznych stotach. o 1 tyzka kwasnej Smietany

o | tyzeczka masta
o 1 tyzka oleju Inianego
o | tyzeczka octu jabtkowego

Swieza mietq, szczypiorek K, sOl

Ugotuj béb w osolonej wodzie do miekkosci.
Obierz i jeszcze ciepty rozgnieC i wymieszqj ze
smietang, olejem | mastem. Ziota drobno
poszatku] i wrzu¢ do pasty. Dopraw solg i

octem jabtkowym.
Na podstawie: H. i P. Lis, Kuchnia Stowian, czyli o

poszukiwaniu dawnych smakow, 2018.

Zdjecia: A. Mgczynska



MUZEUM

Omlet

= 2

Y -

. e Z

z mlekiem T =

inspirowany przepisem ze starozytnego Rzymu 2 0’
Ova spongia ex lacte Crozne

Oryginalny przepis pochodzi z ksigzki kucharskiej ,De re
coquinaria libri decem”, ktorej pierwotne autorstwo
przypisuje sie Apicjuszowi, a witasciwie Markowi
Gawiuszowi, noszgcemu ten przydomek, jednemu z
najstynniejszych smakoszy starozytnego Rzymu z czasow
Augusta i Tyberiusza (przetom | w p.n.e. i | w. n.e.). Ksigzka,
ktora dotrwata do naszych czasow, powstata w IV lub V w.
n.e. i jest zbiorem 450 przepisow, z ktorych ponad potowa
opisuje potrawy bezmiesne.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 3 MIN
4 jajka
CZAS GOTOWANIA: 5 MIN

60 ml mleka i
PORCIJA DLA 2 OSOB

5 ml oliwy lub masta
szczypta soli
pieprz i miéd

Wymiesza¢ jajka i mleko do uzyskania jednorodnej masy a
nastepnie smazy¢ na patelni z odrobing ttuszczu. Podawac z
pieprzem i/lub miodem do wyboru




WikiﬁSkie p|C|C ki Z Czas przygotowania: 20 minut

Czas gotowania: 10 minut

pokrzywqg | Sz pincl kiem Porcja dla 2 0séb (8 plackéw)

Dieta Wikingdw opiera sie na produktach, kiore sami
wytwarzali (zboza, mieso, nabial). Korzystali rowniez z
bogatych zasobow srodowiska naturalnego - zarowno ryb,
jak i ziol, owocow oraz orzechow. Pokrzywa, rosngca Skladniki:
powszechnie, byta czestym dodatkiem ze wzgledu walory
smakowe i lecznicze, dzis czesto niedoceniane.

T,
A ;

» lodyga pokrzywy
+ kilka listkow szpinaku

e 3 szklanki mleka

1 jajko
* 3. szklanki mqgki pszennej

4 szklanki mgki zytniej
jasnej

« sOl
« masto lub olej do smazenia
Szpinak.i, pokrzywe (najlepiej mtodq) zblanszuj w gorgcej

wodzie, a nastepnie poszatkuj. Wymieszaj mgke, jajko, mleko 56t

oraz sol. Ciasto odstaw na 15 min. Dodaqj ziota. Smaz mate hitos:/ /www.ribevikingecent

placki na rozgrzanym tluszczu. Podawaj z jogurtem Ilub  er.dk/en/learn-more/viking-
biatym serem. slow-food/recipes.aspx



https://www.ribevikingecenter.dk/en/learn-more/viking-slow-food/recipes.aspx

Ryz, ktory jest obecnie podstawg kuchni chinskiej, byt uprawiany
w Chinach juz 5000 p.n.e. Jedng z tradycyjnych potraw chinskich
jest ryz smazony. Najstarsze zrodta  potwierdzajgce
przygotowywanie tej potrawy datowane sg na Dynastie Sui (589-
618 n.e.). Jednak technika stir-fry (smazenia w ruchu) uzywana
podczas przygotowywania tego dania stata sie powszechna za
panowania Dynastii Ming (1368-1644 n.e.).

Sktadniki:

= 250 g ugotowanego ryzu jasminowego

= Y drobno pokrojonej cebuli

= 1 marchewka pokrojona w kostke

= Y% papryki pokrojonej w kostke

= 2 tyzki swiezego lub mrozonego groszku (mogg byc¢ straczki)
= 3 tyzki sosu sojowego

= 2 jajka

= 2 zgbki czosnku drobno pokrojone

= pieprz

Na patelni lub w woku mocnho rozgrzej olej, podsmaz przez chwile
cebule i czosnek i dodaj pozostate warzywa. Smaz ok. 2 min
mieszkajgc. Wlej rozmieszane w kubku jajka na patelnie. Gdy sie
zetng, dodaj ryz i sos sojowy. CatoSC smaz jeszcze 8 do 10 min
caly czas mieszajgc. Na koniec dopraw pieprzem.

Czas przygotowania:
20 minut

Porcja dla 4 oséb

| -
[

(

ajkiem

ZZ]

® Ssmazony ry

Zdjecia: A. Maczynska



Podstawq diety Majow byty kukurydza, dynia, G Ay ATKA INSPIROWANA

fasola oraz papryka chili. Produkty te dostarczaty

wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. D|ETA STAROiYTNYCH

Komosa ryzowa uprawiana byta przez Inkow i
Aztekow | stanowita podstawowe  zrodto
weglowodanow w ich diecie. Zawiera wiele  \uzrum
cennych mineratow, witamin i antyoksydantow.

MAJOW | AZTEKOW

Czas przygotowania: 15 minut

o )
: , : , = ' = 2 porcje
Czesto jest okreSlana jako ztoto Inkow. < HE ﬂ“ gﬁ; porel
o
— & O SKLADNIKI:
|1 szklanka ugotowane] komosy
ryzowej

Wymiesza] ugotowang komose z kukurydzqg, szalotkq,
oliwg oraz 1 tyzeczkg soku z cytryny. Dopraw do smaku
solg 1 pieprzem. W osobne] misce wymieszqj fasole,
pokrojonego pomidora, kolendre, 1 tyzeczke soku z
cytryny, ziarna stonecznika oraz posiekany drobno
czosnek. Wytdz na duzy talerz mieszanke z komosg, a na
nig mieszanke z fasolg. Posyp odrobing ziaren

stonecznika.
Zdjecia: A. Mgczynska

o 1/2 szklanki kukurydzy z puszki

o 2 tyzeczki soku z cytryny

o 2 mate szalotki pokrojone w drobng

kostke
o | zgbek czosnku

o ] puszka czerwonej fasoli,
odsgczona

o | duzy pomidor, obrany i
pozbawiony pestek

o garsc posiekanej kolendry

o 1/4 szklanki uprazonych ziaren
stonecznika

o oliwa



Purée z soczewicy inspirowane MUZEUM Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 25 min

przepisem ze starozytnego Egiptu 7N Porcja dla 2 0s6b

Przepis znajduje sie na papirusie znalezionym w

Egipcie. Dokument datowany jest na lll wiek n.e. (okres

ptolemejski) i obecnie znajduje sie w Heidelbergu. |

Niestety przepis nie zachowat sie w catosci i pozwala(
\

kucharzowi pusci¢ wodze fantazji.....
(zrodto: www.rawi-magazyn.com) \

1 Y4 szklanki czerwonej soczewi
pot Sredniej cebuli

tyzka oliwy lub oleju

2 2 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego

1 tyzeczka kuminu

1 tyzeczka posiekanego swiezego lub suszonego koperku
pieprz, opcjonalnie anyz dla mitosnikow

Posiekang cebule zeszkli¢ na oliwie, dodac soczewice. Catos¢
zalac¢ bulionem i doprawi¢ przyprawami. Gotowa¢ ok. 20 min

do rozgotowania soczewicy. Purée mozna zmiksowac
blenderem na gtadkg mase. Na koniec dodac koperek.

#Z0OSTANWDOMU

Zdjecia: A. Mgczynska



WIKINSKA MUSZTARDA NA MIODZIE
PITNYM Czas przygotowania: 15 minut

Musztarda pojawita sie po raz pierwszy w Danii w VIl wieku. Byta uzywana przez
Wikingéw do wzmacniania smaku potraw — w szczegdlnosci mies, ale réowniez jako
lekarstwo i Srodek zapobiegajgcy szkorbutowi. Traktowano jg rdéwniez jako
afrodyzjak.

Sktadniki:
6 lyzek ziaren gorczycy biatej
4 tyzki octu jabtkowego
1-2 tyzki miodu pitnego
V2 tyzeczki soli

2 tyzki miodu

Ziarna gorczycy upraz na patelni, a nastepnie rozgnie¢ w mozdzierzu.
Do rozkruszonej gorczycy dodaj pozostate skiadniki ciqgle ucierajgc i
mieszajgc do momentu, az vzyskasz pozqdanqg strukture musztardy. Na

koniec moze dodac¢ inne przyprawy np. czosnek, pieprz lub ostrq chilli.

Zrédto:


https://www.ribevikingecenter.dk/en/learn-more/viking-slow-food/recipes.aspx
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