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Arakow

Krakow lies on the banks of the Vistula River in
southern Poland. The country's second largest city
and former capital, it is home to one of the oldest
universities in the world and is a flourishing eco-
nomic, scientific, and cultural center. Krakow's peo-
ple take great pride in their cen-turies-old traditions
and monuments while embracing modern technolo-
gies and innovations.

Krakow is also a world-class food city where visitors
can enjoy characteristic local dishes, high-quality
products from the surrounding region, and a wel-
coming atmosphere. The city has been promoting
quality gastronomy for years and, in appreciation
for these efforts, the European Gastronomic Acade-
my awarded Krakow with the title of European Capi-
tal of Gastronomic Culture 2019.

Krakdw lezy na potudniu Polski, nad Wists, i jest dru-
gim co do wielkosci miastem w Polsce oraz dawng
stolicg kraju. Tu znajduje sie jeden z najstarszych
uniwersytetéw na $wiecie, a miasto stanowi tetnigce
Zyciem centrum gospodarcze, naukowe i kulturowe.
Krakowianie sg dumni z wielowiekowej tradycji i za-
bytkdw, a jednoczesnie przyjmujg nowe technologie i
innowacje z otwartymi ramionami. Krakéw moZe po-
szczycic sie takze Swiatowej klasy sceng kulinarng,
gdzie turysci mogq sprébowaé typowych lokalnych
potraw oraz wysokiej jakosci produktéw regional-
nych, a wszystko to okraszone przyjazng atmosfera.
Miasto od lat promuje gastronomie na wysokim po-
ziomie, a w uznaniu dla tych starari Europejska Aka-
demia Gastronomiczna przyznata Krakowowi tytut
Europejskiej Stolicy Kultury Gastronomicznej 2019.
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The flavors

of Krakow
and its

surroundings

LET'S GO TO THE MARKET!:
TARG PIETRUSZKOWY

The beating heart of Krakow's gastrono-
my is Targ Pietruszkowy (which means
“parsley market”), a farmers’ market that
belongs to the Slow Food network of
Earth Markets. This agricultural market
was started in June 2013 thanks to

In the markets
of Krakow you
will experience
a welcoming
atmosphere that
attracts both
tourists and
townspeople.

A large variety
of delicacies,
many grown and
prepared by
local farmers
and artisans,
are available -
don’t miss out!
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the hard work of several members of
the Podgdrze district community who
wanted to meet the needs of citizens
interesed in finding local producers and
sustainable food. The market was initial-
ly run by a local NGO (PODGORZE.PL),
and is now managed by its offshoot, the
Targ Pietruszkowy Foundation.

The market is located in Krakow's
Podgdrze district on the banks of the
Vistula river, a 10-minute walk from
Kazimierz, the old Jewish quarter.
Most of the market stalls are set up
in Niepodlegtosci Square, and the rest
in the basement of a nearby building
where products can be refrigerated,
displayed, and sold. Every Wednesday and Saturday,
a few dozen small-scale producers sell fresh vegeta-
bles and fruit, sourdough bread, oils, preserves, honey,
meat, milk, eggs, cheese, freshwater fish, flours, cakes,
fruit juices, and more.

Most of the products come from the Matopolska re-
gion, within a 150-kilometer radius of Krakow, which
ensures that they are fresh and seasonal. All of the
food is produced in a healthy and sustainable way, and
many products are certified organic or biodynamic.
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The market offers a great range of local specialties: as
you browse the stalls, you will likely encounter — and
get to taste — some of the following products:

Pierogi, the most recognizable Polish food outside of
Poland, is a reminder of the flavors of childhood for
many Poles. They are semicircular dumplings, usually
made from noodle flour dough and sometimes from

pastry dough. Pierogi are stuffed with [
all kinds of delicious things: Depending 4 \‘

on the season, you'll find pierogi with

blueberries, cottage cheese and pota-
toes, mushrooms, meat, and cabbage.

~

Oscypek, a Slow Food Presidium product, is a
stretched-curd cheese made from the raw milk of
local sheep in the Tatra Mountains south of Krakow.
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The most notable aspects of this smoked, semi-hard
cheese are its spindle-like shape and the decorative pat-
terns pressed into its surface.

Zetyca is a drink made from sheep's
milk whey, a byproduct of cheese-
making. It is warmed and tradition-
ally served in a wooden cup. It has a
delicate, slightly sour, lactic flavor.

Bundz is a fresh cheese made from sheep’s milk. It has
a mild, gentle flavor.

Bryndza is a traditional soft cheese produced between
May and September. Usually only sheep’s milk is used,
but sometimes a small amount of cow's milk is added.
Bryndza is white and creamy with a piquant, slightly
salty taste.
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Kiethasa Piaszczanska is a semi-dry
cured pork sausage typical of Piaski
Wielkie, a former village just outside
of Krakow, where the locals, known as
Kijacy, developed the "kijak method"
for marinating the meat in a mixture of
herb stock (bay leaves, juniper berries,
cloves, nutmeg, and pepper) and rock
salt. The sausages are then smoked.

Razowiec lipnicki bread is a whole-
meal sourdough rye bread baked in
wood-fired ovens in Lipnica Murowana.

Miod spadziowy is an organic fir hon-
eydew produced in the forests near
Sekowa. It has a distinctive balsamic
character. Other honey varieties such as
buckwheat, rapeseed, and multiflower
are also interesting.

Krakow celtuce is an unusual looking vegetable with a
pleasant flavor and texture. It is a form of lettuce grown
for its thick stem, which is peeled, revealing a crisp, deli-
cate, mild interior. The leaves are not usually eaten as

they tend to be bitter.



=
STARY KLEPARZ MARKET
One of the most atmospheric and

historic places to shop in Krakow,
Stary Kleparz is just a 5-minute

walk from the Main Square. In this
sprawling, covered market, established
in the 12th century, you can find
meats, cheeses, fresh fruits and
vegetables, flowers, spices, and
bread. Small-scale producers and food
artisans arrive directly from the
countryside around Krakow. Be sure

to ask for raw milk twardg (cottage
cheese), butter made from the milk

of Polish red cows, rose petal jam,
and céwikza (beetroot and horseradish
sauce). Also, if you are a fan of
fermentation or pickles, this is the
place for you. Last but not least,
Stary Kleparz is a paradise

for mushroom lovers!
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BAR MLECZNY: A PLACE

FOR A TYPICAL POLISH MEAL
After a walk around the
market, go find a bar
mleczny (“milk bar”) for an

authentic taste of Polish
life. This is a required
cultural experience for anyone who

has just set foot in the country.

Bar mleczny became very popular

during the 1960s because they offered
cheap food; workers spent their lunch
break at these bars if the factory

or company where they worked didn't
have a canteen. Bar mleczny mainly
served dairy foods and vegetarian
dishes. Standing in a mixed crowd of
students, retirees and workers, you
can choose what you want from a board
on the wall; then you line up with a
tray, get your order, and go look for
a table. There is typically no English
menu, so a fun interaction with the

locals is guaranteed, as are pierogi.
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3 DAY TRIPS
FROM KRAKOW

1. Restauracja Ges w dymie

After various experiences as a chef,
Marcin Ptawecki and his wife decided
to open Ges w dymie in Laskowa, a hilly
rural area about an hour from Krakow.
They will create a wonderful country-
side dining experience for you, in an inti-
mate setting (there are just five tables).
Ges w dymie takes a rustic farm-to-
table approach and sources ingredients
from local producers and the farm at-
tached to the restaurant. Each product
tells the story of a farmer or artisan
from the area.

=
1 hour from Krakow
Laskowa 679

34-602 Laskowa
+48 538 012 068

The cuisine is

a dynamic mix of
Polish dishes
and innovative
creations, and
the menu changes
regularly.
Depending on

the season, you
should definitely
try snails,
blueberry pierogi,
blackcurrant
cider, and
homemade butter.
Reservations

recommended!
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2. Pstrag Ojcowski

The tradition of farming brown trout in
Ojcow dates back to the 1930s. At that
time, the ponds were fed by a channel that
had previously supplied water to a mill.
After land reforms in 1944, the fishery
and other properties were nationalized.
Since the late 80s, the ponds have been
managed by Ojcéw National Park.

Pstrag Ojcowski is a family operation
run by a mother and daughter who have
made a name for themselves in a busi-
ness that doesn't include many women.
They have revived the pre-war trout
ponds in the heart of the National Park.
They promote ethical breeding and edu-
cate people about the local history and
environment.

At the trout farm
and restaurant,
you can relax and
enjoy trout served
with local bread,
pickles, and
organic wine. The
specialty is the
brown trout smoked
over beech wood;
you can also opt
for grilled trout.
The surrounding
National Park

is full of
interesting plants
and dramatic rock

formations.

(C=

45 minutes north of Krakow
Ojcow 48, 32-047 Ojcow
http://pstragojcowski.pl/en/
+48 664 038 672

+48 795 282 726
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3. Winnica Wieliczka

The history of winemaking in Poland
stretches back more than 1,000 years,
butis little known, viticulture having been
largely abandoned over the last five cen-
turies. Fortunately, it is now making a
resurgence, and the hills south of Krakow,
with their clay-rich soils, are a unique
place for growing grapes.

Winnica Wieliczka is a winery run by
Agnieszka and Piotr, who manage the
winemaking and the vineyards with an
agroecological approach. All around the
vineyards are plants traditionally grown
in Poland (many of which attract bees)
and old fruit tree varieties, including
some apples used to make cider. Ag-
nieszka and Piotr decided to plant only
Vitis vinifera—something rare in Poland,
where most winemakers grown hybrids—
and they grow a mixture of varieties, in-
cluding chardonnay, riesling, pinot noir,
merlot, sauvignon blanc, and griiner
veltliner.

=

45 minutes north of Krakow
Pawlikowice 1

32-020 Wieliczka
www.winnicawieliczka.com

If you book in
advance, you

can visit the
vineyard and have
a wine tasting
together with a
dinner featuring
local products.
The visits can
be led in Polish,
English, or
French.
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Smaki
Krakowa

CHODZZE NA TARG:

TARG PIETRUSZKOWY
Tetnigcym zyciem sercem krakowskiej
gastronomii jest Targ Pietruszkowy, targ
rolny nalezacy do sieci Slow Food Earth
Markets. Targ rozpoczat dziatalnos¢ w
czerwcu 2013 roku dzieki ciezkiej pracy
aktywistow z dzielnicy Podgorze, kto-
rzy cheieli wyjs¢ naprzeciw potrzebom
mieszkancow  szukajgcych lokalnych

Przyjazna
atmosfera
krakowskich
targoéw przyciaga
zaroéwno
turystow, jak

i mieszkancoéw.
Znajdziemy tutaj
szeroki wybor
smakotykow,
wiele z nich
uprawianych i
przygotowanych
przez lokalnych
rolnikéw i
rzemieslniczych
producentoéw.
Tego nie mozna
przegapic!
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producentéw i zywnosci ze zréwnowa-
zonych upraw. Targ poczatkowo prowa-
dzita lokalna organizacja pozarzadowa
(Stowarzyszenie PODGORZE.PL), a obec-
nie zarzadza nim Fundacja Targ Pietrusz-
kowy powotana przez Stowarzyszenie.

Targ jest zlokalizowany w krakowskiej dzielnicy Podgé-
rze, nieopodal Wisty, 10 minut spacerem z Kazimierza,
dawnej zydowskiej dzielnicy. Wiekszos¢ stoisk rozktada-
nych jest na placu Niepodlegtosci, a pozostate znajdujg
sie w podziemiach pobliskiego budynku, gdzie wystawia-
ne i sprzedawane sg produkty wymagajace chtodzenia.
W kazdg $rode i sobote kilkudziesieciu lokalnych produ-
centow sprzedaje Swieze owoce i warzywa, chleb na za-
kwasie, oleje, przetwory, midd, mieso, mleko, jajka, sery,
ryby stodkowodne, maki, ciasta, soki owocowe i wiele
innych produktéw. Wiekszos$¢ producentéw pochodzi z
Matopolski, ich gospodarstwa znajdujg sie w promieniu
ok. 150 km od Krakowa, dzieki czemu produkty sg Swie-
ze i sezonowe. Zywno$¢ dostepna na targu wytwarzana
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jest w zdrowy i zrdwnowazony sposeb, a
wielu producentéw posiada certyfikaty
ekologiczne.

Targ oferuje szeroki wybér lokalnych
specjatow. Przechadzajgc sie miedzy
stoiskami, mozna znalez¢ - i sprébowac
- takie produkty jak:

Pierogi — danie najbardziej rozpozna-
walne poza granicami Polski, a dla
wielu Polakéw wspomnienie smakow
dziecinstwa. Pierogi zwykle wyrabia
sie z ciasta makaronowego, rzadziej
z drozdzowego, i nadziewa sie prze-
réznymi pysznosciami. W zaleznosci
od pory roku popularne sg pierogi z ja-
godami, twarogiem i ziemniakami (ru-
skie), grzybami, miesem lub kapusta.

Oscypek, — produkt nalezacy do Pre-
zydium Slow Food, wyrabiany z su-
rowego mleka tatrzanskich owiec.
Najbardziej wyjatkowg cechg tego
wedzonego twardego sera jest wrze-
cionowaty ksztatt i ozdobne wzory wy-
ttoczone na powierzchni.
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Zetyca - nap0j przygotowywany z owcze;
serwatki, produkt uboczny wyrobu sera.
Z reguty podaje sie jg w drewnianym
kubku, lekko podgrzang. Ma delikatny,
kwaskowaty, mleczny smak.

Bundz - swiezy ser owczy o fagodnym,
delikatnym smaku.

Bryndza - tradycyjny miekki ser wyrabiany od maja do
wrzesnia. Zazwyczaj bryndze przygotowuje sie tylko z
mleka owczego, ale niekiedy dodaje sie niewielkg ilos¢
mleka krowiego. Bryndza jest biata i kremowa, ma pi-
kantny, stonawy smak.

Kiethasa Piaszczanska - podsuszana
kietbasa wieprzowa typowa dla Piaskdw
Wielkich, dawnej podkrakowskiej wsi,
gdzie lokalni mieszkaricy, znani jako
Kijacy, opracowali kijackg metode ma-
rynowania miesa w wywarze z zi6t (lis¢
laurowy, owoce jatowca, gozdziki, gatka
muszkatotowa i pieprz) i soli kamiennej.
Nastepnie kietbasa jest wedzona.

Razowiec lipnicki - zytni chleb razowy na zakwasie wy-
piekany w piecu opalanym drewnem w Lipnicy Murowanej.
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Miéd spadziowy - ekologiczny midd z
jodtowej spadzi z laséw nieopodal Se-
kowej. Ma wyrazisty, balsamiczny po-
smak. Warte uwagi sg tez inne rodzaje
mioddw, np. gryczany, rzepakowy i wie-
lokwiatowy.

Gtabik krakowski — nietypowe warzy-
WO 0 przyjemnym smaku i strukturze.
Gfabik to rodzaj kapusty uprawianej ze

wzgledu na swojg grubg todyge, ktdra '
po obraniu ukazuje chrupigce, delikat-
ne i tagodne wnetrze. Lisci z requty sie
nie je z powodu gorzkawego smaku.
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STARY KLEPARZ

Stary Kleparz, jedno z najbardziej

klimatycznych i najstarszych targowisk
w Krakowie, oddalony jest zaledwie o

5 minut drogi od Rynku GZéwnego. Na
tym rozlegiym, zadaszonym targowisku,
zatozonym w XII wieku, znalezé

mozna miesa, sery, Swieze owoce i
warzywa, kwiaty, przyprawy i chleb.
Drobni producenci i rzemies$lniczy
wytwdércy przyjezdzaja bezposrednio z
podkrakowskich wsi. Koniecznie trzeba
sprobowaé twarogu z surowego mleka,
masta z mleka krow rasy polskiej
czerwonej, konfitury z ptatkéw rézy i
¢wikly z chrzanem. Fani kiszonek takze
nie beda zawiedzeni. Stary Kleparz to
réwniez raj dla wielbicieli grzyboéw!
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Make a drawing
of your favorite
thing from your trip

=

Take a picture of your drawing and
send it to international@slowfood.it
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BAR MLECZNY: TU ZJESZ
TRADYCYJNY POLSKI OBIAD
Po spacerze wokét Rynku warto
poszuka¢ baru mlecznego, aby
zasmakowac¢ autentycznego

polskiego zycia — to
obowigzkowe doswiadczenie
kulturowe dla kazdego, kto po raz
pierwszy przyjechat do Polski.

Bary mleczne staty sie powszechne

w latach 60. dzieki niskim cenom dan.
Jezeli w fabryce czy przedsiebiorstwie
nie byto stotéwki, robotnicy spedzali
przerwe obiadowa w barach mlecznych.
Podawano tam giéwnie positki na bazie
nabiatu i warzyw. Stojac w réznobarwnej
kolejce ze studentami, emerytami i
robotnikami, potrawy wybieramy z
tablicy na $cianie; nastepnie ustawiamy
sie z taca, odbieramy zaméwienie i
szukamy stolika. Zazwyczaj nie ma menu
po angielsku, wiec wesota interakcja z
lokalnymi mieszkancami gwarantowana —

podobnie jak pierogi!
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JEDNODNIOWE WYCIECZKI
W OKOLICE KRAKOWA

1. Restauracja Ges w Dymie

Po licznych doswiadczeniach pracy w
charakterze szefa kuchni Marcin Pta-
wecki z zong otworzyli Ge$ w Dymie w
Laskowej. W tej pagorkowatej wiejskiej
okolicy, oddalonej o ok. godzine jazdy
od Krakowa, tworzg cudowne sielskie
doswiadczenie kulinarne w kameralnym
wnetrzu (w restauracji jest tylko pie¢
stolikéw). Wtasciciele Gesi w Dymie
stosujg rustykalne podejscie ,z gospo-
darstwa prosto na stot', wiec sktadniki
pochodzg od lokalnych rolnikéw lub z
ogrodka przy restauracji. Za kazdym
produktem stoi historia rolnika lub rze-
miesIniczego producenta z okolicy.
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2. Pstrag Ojcowski

Tradycja hodowli pstraga potokowego
w Ojcowie siega lat 30. XX wieku, kiedy
to stawy zasilane byty przez kanat, kté-
ry wczesniej dostarczat wode do miy-
na. Po reformach rolnych z 1944 roku
stawy wraz z innymi obiektami zostaty
znacjonalizowane. Od p6znych lat 80.
zarzad nad catoscig sprawuje Ojcowski
Park Narodowy.

Pstrag Ojcowski to rodzinna firma pro-
wadzona przez matke i corke, ktdre
wypracowaty sobie $wietng opinie w
Srodowisku zdominowanym przez mez-
czyzn. Cheiaty wskrzesi¢ przedwojenng
tradycje stawéw w samym centrum
Ojcowskiego Parku Narodowego oraz
upowszechnia¢ etyczng hodowle, a tak-
ze prowadzi¢ dziatalnos¢ edukacyjna
na temat lokalnej historii i Srodowiska
naturalnego.

Przy fowisku znajduje sie restauracja, w
ktorej mozna sie odprezy¢ i delektowac
pstragiem, lokalnie wypiekanym pieczy-
wem, kiszonym ogdrkiem i ekologicznym
winem.

Specjalnosciag jest
pstrag potokowy
wedzony na drewnie
bukowym; mozna
réwniez skusicé sie
na rybe z grilla.
Otaczajacy stawy
Ojcowski Park
Narodowy peten
jest ciekawej
roslinnosci i
monumentalnych

formacji skalnych.

=

45 min na péinoc

od Krakowa

0jcow 48, 32-047 Ojcéw
http://pstragojcowski.pl
+48 664 038 672

+48 795 282 726
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3. Winnica Wieliczka

Historia winiarstwa w Polsce siega po-
nad 1000 lat wstecz, ale niewiele o niegj
wiadomo, a uprawy winorosli w duzej
mierze zaniechano ponad 500 lat temu.
Na szczeScie obecnie przezywa ona re-
nesans, a pagorkowaty teren na potudnie
od granic Krakowa oraz ziemia bogata w
gline tworza wyjatkowe warunki do zato-
zZenia winnicy.

Winnice Wieliczka prowadzg Agnieszka
i Piotr, ktdrzy zarzadzajg produkcjg wina
oraz uprawg w sposob agroekologiczny.
Wakot winnicy rosng rosliny tradycyjnie
spotykane w Polsce (w tym wiele miodo-
dajnych) oraz stare odmiany drzew owo-
cowych, m.in. jabtka wykorzystywane do
produkcji cydru. Agnieszka i Piotr zdecy-
dowali sie na posadzenie tylko Vitis vini-
fera, co jest rzadkoscig w Polsce, gdzie
wiekszos¢ winiarzy wybiera odmiany
hybrydowe. W Winnicy Wieliczka rosnie
wiele odmian winorosli, w tym chardon-
nay, riesling, pinot noir, merlot, sauvignon
blanc i griiner veltliner.

(C=

45 min od Krakowa
Pawlikowice 1

32-020 Wieliczka
www.winnicawieliczka.com

Po wczesniejszej
rezerwacji winnice
mozna odwiedzié,
wzigé udziat w
degustacji wina
oraz kolacji
przygotowanej

z lokalnych
produktow.
Spotkanie

moze zostacd
poprowadzone w
jezyku polskim,
angielskim lub

francuskim.
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Interreg

CENTRAL EUROFPE

SlowFood-CE

Slow Food-CE is a transnational
cooperation project that seeks

to improve the capacities of local,
public and private actors in order
to safeguard and give value to their
gastronomic cultural heritage

as part of a vision that integrates
economic, environmental and
social sustainability.

The project intends to create

a transferable model that can
give traditional foods their true
value, through knowledge of their
producers, plant varieties, animal
breeds, traditional processing
techniques, folklore, cultural
landscape, and enhance the
common food heritage of Central
Europe, leading to a new alliance
between five cities: Venice,
Dubrovnik, Brno, Kecskemét

and Krakow.
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