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Харчування людини – невід’ємна частина її пов
сякденного життя. Приготування страв народ-
ної кухні часто пов’язане з певними звичаями та 

обрядами, їхні рецепти передаються у спадок прий
дешнім поколінням, вони змінюються під впливом різ-
них факторів, вдосконалюються. Тому постійна увага 
дослідників, прикута до теми автентичного харчуван-
ня, його ґенези, є абсолютно закономірною.

Авторки цієї брошури продовжують аналізувати 
зібрані анкети жителів Полтавщини, що містять 144 
питання про побутування і приготування страв тра-
диційної української кухні в родинах респондентів. 
Нагадуємо, що це опитування для осіб різного віку і 
статі, різних соціальних прошарків і місця проживан-
ня (місто, селище або село). Питання охоплюють про-
міжок часу від дитинства анкетованого до наших днів. 
Це дає змогу простежити вплив родинних традицій, 
змін і новацій у суспільстві та інших чинників на тра-
диційні рецепти народної кухні.

Загалом оброблено 97 анкет, дані яких використо-
вуються або для виведення загальної статистики, або 

для наведення конкретного прикладу (певний спогад, 
рецепт тощо). В останньому випадку вказується пріз-
вище, ім’я, по-батькові, дата народження та місце на-
родження або проживання опитаного.

Третя робота серії під спільною назвою «Традицій-
ні полтавські страви» присвячена кашам – стравам із 
розварених у воді, бульйоні чи молоці зерен або кру-
пи злаків, зрідка бобових. Будучи однією з найарха-
їчніших за походженням, каша і зараз залишається 
обов’язковим елементом повсякденного раціону.

Як під впливом часу, наявності певних інгредієнтів, 
цін на них та інших факторів змінювались різновиди, 
рецептура та процес приготування даної страви, роз-
глянемо нижче. А почнемо, як завжди, з короткої іс-
торичної довідки.

Каші – традиційний продукт харчування для укра-
їнців, що з’явився задовго до появи борошна. Тися-
чоліттями наші предки культивували просо, ячмінь, 
жито, пшеницю. З ХІІ століття до них приєдналася і 
гречка, що потрапила на наші землі завдяки волось-
ким болгарам. У найдавніші часи основним інгредієн-
том каші була крупа, а не борошно. Найчастіше для її 
приготування застосовували спосіб варіння. Земле-
робський зернообробний характер господарювання 
українського селянина зумовив те, що основу його 
харчування становили різні страви з круп і борошна.
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У ХVІІІ – ХІХ століттях каші з різного збіжжя: пшо-
на, гречки, ячменю, пшениці, вівса варили на сніданок, 
обід, вечерю. Товчені зерна відокремлювали від луски, 
отримуючи часто крупу за допомогою шеретування у 
круподерках або товчення у ступах. При цьому крупа 
могла лишатись цілою або перетворюватись на дрібну 
січку.

Каші готували на воді і молоці, були вони густі і рід-
кі. Їх часто доводили до повної готовності у печі. Якщо 
це були скоромні дні, страву споживали з маслом, мо-
локом, свіжим салом або смаженим м’ясом, якщо ж 
пісні, – то з овочами, грибами або медом.

Каша – це символ продовження роду. Вона су-
проводжувала людину все її життя. Першою стравою 
маленької дитини була рідка каша. Основною вона 
виступала і в старості завдяки своїй поживності і 
м’якості. Коли людина помирала, її поминали коливом 
– кашею на медовій ситі.

Ця страва була невід’ємною частиною багатьох 
родинних та календарних обрядів: народин, хрестин, 
носіння вечері бабі-повитусі на Різдво, весілля, похо-
ронів. Варили її на обжинки, на вечорницях, на толо-
ці, існували чумацька, козацька, майська каші.

Про асортимент цієї страви у ХІХ столітті, мабуть, 
найкраще сказав у своїй безсмертній «Енеїді» наш ге-
ніальний земляк Іван Котляревський:

На закуску куліш і кашу,
Лемішку, зубці, путрю, квашу…
Рябка, тетерю, саламаху – 
Як не було: поїли з маху…

Каші, що згадуються у другому і третьому рядках, 
готували здебільшого з борошна. Всі вони, на жаль, 
уже вийшли з ужитку. Наприклад, путрю (варену яч-
мінну кашу, залиту квасом для вкисання), рябка (пшо-
няну кашу з житнім борошном, затовчену салом), те-
терю (пшоно або житнє борошно на квасі) і саламаху 
(зварене гречане або житнє борошно, заправлене 
вершковим маслом або олією), респонденти найпо-
важнішого віку вже не можуть пригадати. Щодо ква-
ші, то Галина Онуфріївна Штепа, 1923 р. н., з смт Нові 
Санжари згадувала: «У часи мого дитинства мама 
досить часто готувала квашу. Брала житнє та греча-
не борошно і трохи житнього солоду, замішувала їх, 
запарювала окропом, клала у тепле місце біля печі 
для скисання. Потім уранці таке рідке тісто варили у 
глиняному горщику, слідкували, щоб кваша не втек
ла, і їли як сніданок, обід чи вечерю». Квашу заправ-
ляли в сезон свіжими ягодами або калиною, взимку 
– сушкою. Після Другої світової війни квашу в родині 
Г. О. Штепи готувати перестали, як і на всій території 
України. Ця ж респондентка згадувала і зубці – кашу, 
для якої брали пророщений ячмінь, підсмажували і ва-
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рили. Як і кваша, зубці мали солодкуватий смак. Уже в 
20-ті роки ХХ століття їх готували зрідка. Незабаром 
вона повністю вийшла з ужитку. 

Лемішка – ще одна борошняна кашоподібна стра-
ва, досить поширена на Полтавщині у першій поло-
вині ХХ століття. У горщик з киплячим окропом вси-
пали гречане борошно, постійно розбиваючи його 
до однорідної маси. Потім горщик ставили вмлівати у 
піч. Уживали лемішку, заправлену олією або молоком 
з конопляного насіння. Таку страву у нашому регіоні 
варили подекуди ще у сільській місцевості у другій 
половині ХХ століття, як згадують респонденти. Так, 
Олексій Іванович Орел, 1987 р. н., родом з м. Гадяч, 
розповів, що його бабуся готувала леміш за класичним 
рецептом, але з кукурудзяного борошна. Зараз леміш-
ка повністю вийшла з ужитку.

Каша невибаглива у приготуванні, смачна і по-
живна. Її можна споживати як окрему страву та як 
гарнір до інших продуктів рослинного і тваринного 
походження. Вона корисна для людського організму і 
схвалена до вживання лікарями та дієтологами. Тому 
каші стали невід’ємною частиною повсякденного ра-
ціону українців. 

Усі респонденти споживали цю страву у різних 
варіантах за часів свого дитинства і юності. Різнять-
ся лише асортимент та способи приготування каш, 
що пояснюється як політичною й економічною ситуа

цією в країні в певні часові проміжки, так і соціальним 
статусом родини опитуваного. Наприклад, Галина 
Онуфріївна Штепа (1923 р. н.), уродженка с. Пудли 
Новосанжарського району, пригадала, що до 50-х ро-
ків ХХ століття вона та родичі варили гречану, пшо-
няну й ячну каші. Пізніше додалися манна і рисова. У 
період Голодомору 1932–1933 і скрутних часів Другої 
світової війни та перших років після неї в родині часто 
взагалі не було ніякої крупи, і вони могли лише мрія-
ти про кашу. Ганна Федорівна Пастернак (1936 р.н.) з 
хутора Довжок Зіньківського району стверджує, що в 
дитинстві її мама і бабуся найчастіше варили пшоняну 
кашу. «Про гречану не пам’ятаю, яшної не було». Десь 
з середини ХХ століття стали вживати гречку, рис. 
Г.  Ф.  Пастернак продовжує варити пшоно та «ячку» і 
зараз.

Зінаїда Іванівна Чикаліна (1942 р. н.) з хутора Ки-
рички біля с. Кашубівка Полтавського району, зга-
дуючи каші, що готували в роки її дитинства (40–50 
роки ХХ століття) називає пшоняну, перлову, яшну і 
рисову крупи. Пізніше в асортимент родини додала-
ся гречана крупа, коли в колгоспах стали вирощувати 
багато гречки. Ці каші жінка споживає і зараз. Декіль-
ка респондентів літнього віку (4 особи), серед них Ка-
терина Іванівна Цибулько (1941 р. н.) з с.  Кашубівка 
Полтавського району та Галина Корніївна Кардаш 
(1939 р.  н.) з с. Лютенські Будища Зіньківського ра-
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йону, згадують, що в 40–50-х роках ХХ століття їхні 
мами і бабусі найчастіше варили каші з кукурудзи. У 
скрутний післявоєнний час цією зерновою культу-
рою, невибагливою у вирощуванні, стали засівати 
великі площі. Але кукурудза, як крупа, не набула на 
полтавських землях такого поширення, як, скажімо, 
на теренах Західної України. І зараз лише 11 опитаних 
деколи можуть варити кукурудзяну кашу, віддаючи 
перевагу іншим крупам. 

Ще один вид каші, яку часто варили в першій поло-
вині ХХ століття – це гарбузова. Гарбузи повсюдно ви-
рощували на Полтавщині, і вони були доступною си-
ровиною для приготування поживної і смачної страви. 
Як вказують респонденти, спочатку гарбузову кашу 
варили лише з пшоном. А пізніше, в другій половині 
ХХ століття, дехто став використовувати рисову та 
манну крупу. Остання набула свого поширення і для 
приготування манної каші як на воді, так і на молоці. 
Особливо часто варили її дітям вдома, в дитячих сад-
ках, школах і таборах відпочинку.

У другій половині минулого століття серед най-
більш уживаних каш селяни називають гречану (з 
необсмажених зерен), пшоняну і рисову, а містяни – 
гречану, рисову і манку. Перлову, пшеничну, ячну кру-
пи використовували менше. У скрутні для економіки 
країни 90-ті рр. ХХ століття люди купували менш вар-
тісні продукти. Тому каші з ячної, пшеничної та перло-

вої круп стали більш популярними, ніж раніше, через 
їхню порівняно невисоку ціну. І навіть з покращенням 
фінансового становища ці крупи залишились в раціо-
ні полтавців у 90-х роках. «Ми з чоловіком були змуше-
ні змінити місце роботи через кризу на наших підпри-
ємствах. Старша донька навчалася у вузі в обласному 
центрі, потрібно було і їй давати продукти. Все це – на 
тлі загальної економічної кризи. Тому стали звертати 
особливу увагу на вартість крупи. Замість улюбленої 
гречаної все частіше варила своїй родині пшеничну 
«Артек» і ячну. Згодом, коли наше матеріальне ста-
новище трішки стабілізувалося, ми стали частіше ку-
пувати гречану і рисову крупи. Але пшеничну і ячну 
каші готуємо їм на заміну, бо вже звикли», – розповіла 
Лариса Володимирівна Пузир (1953 р. н.) з смт Нові 
Санжари.

Сучасний асортимент, що готують полтавці, значно 
розширився завдяки великому вибору круп, що наявні 
на прилавках крамниць, ринкових павільйонів і супер-
маркетів. Окрім уже звичних у другій половині ХХ ст. 
гречки, рису, ячної, перлової, пшоняної, пшеничної 
крупи, манки та вівсянки, додалися булгур, кіноа, кус-
кус… Інколи опитані (19 осіб) готують кашу або пюре 
з гороху, нуту, машу, сочевиці. Але улюбленими і най-
частіше вживаними залишаються гречка та рис (як в 
місті, так і в селі), а також пшоно (в асортименті селян 
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літнього віку). Вибір крупи для приготування каші, 
як показало опитування, в першу чергу залежить від 
смаків членів родини. З цим погодилась переважна 
більшість опитаних – 85 осіб. Для пенсіонерів і людей 
з невисоким рівнем доходів вартість крупи частіше має 
вирішальне значення. Сімейна традиція також накла-
дає свій відбиток, адже кулінарні смаки формуються 
з раннього дитинства. Інколи людині хочеться чогось 
нового, і вона купує незвичну для своєї родини крупу, 
що потім стає частиною її раціону. Молодь стежить за 
своїм здоров’ям та зовнішнім виглядом і звертає увагу 
на калорійність каші. Наприклад, Юлія Олександрівна 
Берестовська (1988 р. н.), уродженка с. Великі Соро-
чинці Миргородського району, зазначила, що вибір тієї 
чи іншої крупи в її родині зумовлений, у першу чергу, 
користю для організму. Вона звертає увагу на вміст 
білка у крупі, тому її родина віддає перевагу кашам 
з гречки, рису, перловки, нуту, машу і сочевиці. Стан 
здоров’я особи також має значення при виборі крупи. 
Лідія Сергіївна Янковська (1946 р. н.), мешканка Зінь-
ківського району, перебуває на постійній строгій дієті 
через проблеми зі здоров’ям і тому вживає каші кожен 
день – з вівсяної, пшеничної, гречаної і рисової крупи.

Якщо в родині є маленька дитина, то вибір каші за-
лежить від її потреб і смаків. Для малюків варять мо-
лочні каші з манкою, гречкою або рисом. Ураховують 
і користь тієї чи іншої крупи для дитини. Так, Олена 

Олексіївна Шиян (1985 р.н.) з с. Божкове Полтав-
ського району розповідає: «Готую каші здебільшого 
для сина, щоб урізноманітнити його раціон. Урахо-
вую його смаки і варю вівсяну, кукурудзяну, гречану, 
рисову каші, а також булгур і кус-кус». Кожна крупа 
містить свої вітаміни та поживні речовини, тому такий 
вибір страв зумовлений користю для дитини, а різно-
маніття круп не набридне малюку.

Таким чином, усі перераховані фактори мають свій 
вплив на вибір круп. Анкетування показало, що час-
тота приготування каши варіюється від одного разу в 
день – 2-3 разів на тиждень до кількох разів на місяць. 
Переважає часте вживання варених страв із зерно-
вих – кожен тиждень (87 респондентів). Це поясню-
ється тими факторами, що і вибір круп: власні смаки, 
користь, цінова політика, дієта тощо. Респонденти 
свідчать, що більшість готує каші способом варіння 
на газовій плиті. Опитані літнього віку пригадують, 
що в першій половині ХХ ст. в їхніх родинах каші готу-
вались у печі або на грубці, де страва умлівала і мала 
особливий смак. У другій половині ХХ ст. зварену на 
газовій плиті кашу іноді вкутували у старий кожух, 
шубу або ковдру на кілька годин для умлівання. За-
раз респонденти майже не користуються таким спо-
собом. 12 господарок з усіх опитаних час від часу 
готують кашу в керамічних горщиках у духовій шафі, 
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але цей спосіб, швидше, підходить для свята чи якоїсь 
урочистої події, а не на кожен день.

Двадцять три респонденти готують каші у мульти-
варці. Це сприяє приготуванню розсипчастої смачної 
страви, головне – наявність мультиварки. Та є опита-
ні, які мають цю кухонну помічницю, але надають пе-
ревагу варінню круп на газовій плиті.

Опитування показало, що більшість готують стра-
ву на воді. Деякі респонденти (31 особа) відмічають, 
що раніше (у другій половині ХХ ст.) частіше варили 
молочні каші, – родичі або самі господарі тримали ко-
рову, діти були малі і потребували молочних страв і 
т. д. Але зараз вони або тільки зрідка готують молочні 
каші, або зовсім їх не варять. Двадцять сім опитаних 
регулярно готують їх. Респонденти варять кашу як 
круту, так і рідку, що залежить від смаків родини і від 
співвідношення крупи та води. До каш як до гарніру 
або як до складової самостійної страви використо-
вують овочі (свіжі, тушковані, мариновані, консер-
вовані), м’ясо (смажене, варене, тушковане), м’ясні та 
рибні консерви, сало (свіже, солене, копчене, смаже-
не – шкварки), гриби (смажені, мариновані).

Полтавці готують каші на сніданок, на обід, як дру-
гу страву після борщу або супу і на вечерю. Зупини-
мось детальніше на найбільш поширених і улюблених 
видах каш серед наших земляків.

Пшоно виготовляється з насіння проса, яке звіль-
няють від зовнішньої оболонки. Воно буває білим, сі-
рим, жовтим і червоним. Найбільш поширеним є жовте 
просо. Це перша злакова культура, яку освоїли люди, 
відома ще за 3000 років до Р. Х. Батьківщина проса – 
Китай, потім воно потрапило до Індії, звідти – до Ірану, 
пізніше – у Вірменію та Грецію.

В Україні здавна найпоширенішою буденною і ри-
туальної стравою була пшоняна каша з насіння проса. 
Ця крупа багата на корисні для людського організму 
білки й амінокислоти, вітаміни А, РР, групи В, вона 
містить калій, фосфор, магній. Як показали резуль-
тати анкетування, більш популярною пшоняна каша 
залишається в родинах селян і в людей літнього віку, 
які звикли вживати її з дитинства. Вартість цієї крупи 
переважно невисока, що також пояснює її поширення 
серед пенсіонерів. Але в останні роки, через невро-
жай проса, ціна на пшоно суттєво зросла, що мало не-
гативний вплив на попит на цю крупу. Зараз ситуація 
з її вартістю стабілізувалася. 27 респондентів готу-
ють пшоняну кашу декілька разів на місяць, 36 – зрід-
ка, – від одного, двох до шести разів на рік. «Пшоняна 
каша – проста, але смачна і поживна. Мама і бабуся 
готували її дуже часто, я варю її вже рідше, бо не всі в 
родині люблять пшоно. Раніше і гарбузову кашу роби-
ла з тією крупою, а зараз уже з рисовою. Через подо-
рожчання пшона у 2018 році ми стали купувати його 
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зрідка, замінюючи пшеничною та ячневою крупами», 
– пояснила Валентина Георгіївна Кулинич, 1964 р. н., 
мешканка м. Решетилівка.

Куліш – це різновид пшоняної каші, коли до крупи 
додавали картоплю, сало або м’ясо, розколочені яйця, 
овочеву засмажку. Його називають козацькою або по-
льовою кашею, адже її легко приготувати у будь-яких 
умовах. У ХХ столітті куліш був поширеним не в кож-
ному районі Полтавщини, наприклад, респонденти з 
Новосанжарського району стверджують, що в їхніх 
родинах цю страву не варили, а на Гадяччині куліш – 
одна з найулюбленіших каш. Так, уродженець цього 
регіону Олексій Іванович Орел, 1987 р. н., називає цю 
страву польовою кашею і свідчить, що його рідні і за-
раз інколи готують її. А Яніна Іванівна Будник, його 
землячка, 1981 р. н., в родині якої досить часто пода-
вали на стіл куліш, варила його навіть на електроплит-
ці в гуртожитку, коли навчалась в університеті. І зараз 
зрідка готує цю кашу для своєї родини, якщо має час 
і бажання. Куліш готують як вдома, так і на природі, 
коли святкують якусь подію або просто зустрічають-
ся. Серед тих, що варять цю страву на свіжому повітрі, 
переважає молодь.

Ще одним різновидом пшоняної каші, похідним від 
затірки, є качана каша, яку готували у Диканському та 
Зіньківському районах Полтавської області. Раніше 
її варили на родинні свята (весілля, хрестини та при 

зведенні нових будівель). Вона досить складна у при-
готуванні. Треба у широку миску порціями засипати 
пшоно, полити його збитими яйцями, притрусити бо-
рошном, потім починати качати (терти) аж поки кож-
на пшонина буде обкачана в тісто і не стане розміром 
з сою, – це триває досить довго – дві-три години. По-
тім крупу підсушують, викладаючи тонким шаром на 
тканину, і засипають в окріп: одна частина крупи на 
три частини окропу. Варять 2 години 30 хвилин із до-
даванням солі, спецій, зелені. Качану кашу спожива-
ли з олією, вершковим маслом, смальцем і засмажкою. 
На жаль, ця самобутня страва поступово виходить з 
ужитку, лише два респонденти зазначили, що зрідка 
готують її.

Здавна у травні готували майову або майську кашу, 
яку споживали всією вулицею чи кутком, тобто у гур-
ті. Ельвіда Павлівна Килимник, 1947 р. н., з с. Комиш-
ня Миргородського району згадує, що в її селі цю кашу 
готували з пшона, картоплі і додавали багато яєць. Як 
бачимо, за рецептурою приготування майська каша 
тотожна з кулішем.

Гречану крупу (ядриця і проділ) виробляють із 
гречки, відокремлюючи ядра від плодових оболонок. 
Вік вирощування цього злаку налічує більше 5000 
років. Батьківщиною гречаної крупи є Північна Ін-
дія, до нас вона потрапила з Греції, за що отримала 
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свою назву, – спершу називалася «грецькою крупою». 
Гречка була завезена ще у ІХ – ХІІ століттях, але спо-
чатку не мала господарського значення. Пізніше з неї 
почали виробляти крупи і борошно, вже у ХVІІІ – ХІХ 
століттях ця зернова культура стала займати більше 
посівних площ, ніж жито. Гречка дуже корисна, адже 
багата на фосфор, залізо, мідь, вітаміни групи В. Тому 
каша з неї чудово підходить маленьким дітям, хворим 
людям, особам, які ведуть здоровий спосіб життя або 
мають дієтичний раціон. Крім того, ця крупа смачна і 
добре поєднується з м’ясом, салом, рибою, молоком 
або овочами. Лише два респонденти повідомили, що 
не люблять гречану крупу, тому не вживають її. У 
більшості опитаних гречка є обов’язковою в раціо-
ні. Навіть неврожаї на цю культуру у 2000-их роках, 
що спричинили до значного подорожчання крупи, 
суттєво не вплинули на споживання улюбленої каші, 
хіба що на частоту її приготування. Коли в державі 
виникає якийсь форс-мажор, наприклад, карантин у 
зв’язку з коронавірусною інфекцією, то першою з при-
лавків крамниць зникає гречка. Ця крупа обов’язково 
входить до продуктових наборів депутатів різних 
скликань, які роздають їх пенсіонерам на території 
області. Переважна більшість опитаних відмітила, 
що регулярно (від одного разу на тиждень до трьох – 
чотирьох разів на місяць) вживають гречку. Полтавці 
варять каші як з необсмаженої крупи, так і з обсмаже-

ної, – перша більш корисна для здоров’я. Інколи греч-
ку обсмажували в невеликій кількості смальцю, а по-
тім варили у пропорції: 1 (крупа) до 2 (вода). Деяким 
респондентам (12 осіб) особливо смакує молочна гре-
чана каша – солодка або солона, кому як до вподоби. 
Більшість вживають її з овочами, м’ясом, шкварками 
або рибою. Як показало анкетування, гречана каша 
улюблена серед опитаних.

Вік вирощування рису налічує понад 9 тисяч років. 
Батьківщиною цього злаку вважається Китай і Східна 
Індія. В Європі його стали вживати в їжу у VІІІ столітті 
після Р. Х., а в Америці у ХV – ХVІ століттях. В Украї-
ну його завезли через Угорщину у ХV столітті, проте 
слово «рис» з’явилося лише наприкінці ХІХ століття. 
До того часу цю культуру називали «сарацинським 
пшоном, пшеницею» і «сорочинським пшоном». Рис 
містить калій, фосфор, цинк, кальцій, залізо, йод і ві-
таміни групи В. Великого поширення серед полтав-
ців цей злак набув у другій половині ХХ століття, не 
дивлячись на досить високу, у порівнянні з іншими 
крупами, вартість. Рис і зараз користується великим 
попитом. Лише шість осіб з опитаних не вживають 
цей злак зовсім (або не до смаку, або ж уважають його 
важким на шлунок). Рисову кашу варять переважно у 
воді (зрідка на молоці), заправляють вершковим мас-
лом, смальцем, рафінованою олією.
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Один із найулюбленіших варіантів рисової каші – 
плов. Спочатку він з’явився у середовищі турецьких 
кочівників Середній Азії, які торгували з Китаєм і об-
мінювали худобу на рис. Є головною національною 
стравою народів Середньої Азії: узбеків, таджиків, 
туркменів, а також азербайджанців. Саме від них він 
і потрапив на територію України. Плов – це страва з 
рису (основа) і начинки (м’яса або риби, овочів, су-
хофруктів, спецій). В узбецькій традиції плов готуєть-
ся з рису разом із м’ясом, в азербайджанській – окре-
мо, але яким методом ця страва не була б приготована, 
вона вирізняється готовими зернами крупи, які легко 
відділяються одне від одного. Замість рису для плову 
можуть використовувати пшеницю, булгур, горох, ку-
курудзу, сорго, маш тощо. Як показало анкетування, 
улюблений плов для полтавців – рисовий з м’ясом (ба-
ранина, свинина або і курятина). 62 опитаних зрідка 
від 1 – 2 разів на місяць до кількох разів на рік готу-
ють цю страву. Взагалі частота приготування рисової 
каші серед респондентів коливається від 1 – 2 разів на 
тиждень до декількох разів на місяць.

Вівсяна крупа виготовляється з вівса, який під-
дається пропарюванню, лущенню або шліфуванню. 
Батьківщина цього злаку – Монголія і Північний Ки-
тай. У Європі овес вирощують більше двох тисяч ро-
ків.

Вівсяна крупа містить велику кількість незамінних 
амінокислот, ефірних масел, макро- і мікроелементів, 
вітамінів. Страви з неї підвищують імунітет, нормалі-
зують обмін речовин тощо. Вівсяна каша, як показує 
анкетування, не така поширена серед населення, 
як гречана і рисова, але також є досить уживаною у 
повсякденному харчуванні полтавців. 62 особи регу-
лярно від 1 – 2 разів на тиждень до кількох разів на 
місяць або час від часу споживають цю страву. Для її 
приготування використовують як вівсяну крупу, так 
і пластівці швидкого приготування. Страви готують 
на воді, зрідка на молоці, і найчастіше споживають 
на сніданок. Вівсяна каша смакує як солоною, так і 
солодкою (з фруктами і медом). Оскільки ця страва 
сприяє гарному травленню, то її часто готують для 
дітей, хворих і тих, хто дотримується дієти.

Перлову крупу виробляють, знімаючи верхній шар 
з ячменю. Батьківщина цього злаку – Азія. Історія об-
робітку культури почалася ще в епоху неоліту 12 – 10 
тисяч років до Р. Х. Цей злак містить селен, вітаміни 
групи Д, протеїни, мінерали, амінокислоти, фосфор. 
Серед опитаних лише 36 осіб, які регулярно 1 – 3 рази 
на місяць або інколи декілька разів на рік вживають 
перлову кашу. 21 респондент раніше в дитинстві або 
молодості споживав цю страву, але потім відмовився 
від неї через зміну смаків. Варять перловку переваж-
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но на газовій плиті, але інколи бувають виключення. 
Наприклад, Таміла Іванівна Шуляк готує цю страву у 
духовці з розрахунку: 2 склянки крупи до 4 склянок 
води. Опитані вживають цю кашу найчастіше з овоча-
ми або м’ясом.

Ячна крупа виготовляється з ячменю, його зерна 
очищають і подрібнюють, у результаті виходять кру-
пинки різної форми і розміру. Вона містить велику 
кількість складних вуглеводів, крохмалю, білка, хар-
чових волокон, а також вітамінів і мінеральних речо-
вин. Лише 19 опитаних регулярно від одного разу на 
тиждень до кількох разів на місяць вживають ячну 
кашу. У більшості респондентів не було родинної тра-
диції споживати цю страву, її варять на плиті й їдять 
з овочами або медом. Тетяна Владиславівна Пархо-
менко, 1959 р. н., з с. Зачепилівки Новосанжарського 
району розповіла: «Ячна каша – моя улюблена. Родина 
споживає її найчастіше. Для приготування ячки я об-
смажую її на сковороді на олії і варю у киплячій воді у 
співвідношенні: 1 (крупа) до 2 (рідина). Використову-
ємо цю страву і як гарнір до м’ясних, овочевих, рибних 
продуктів».

Пшенична крупа являє собою перемелені зерна 
пшениці, помел може бути як крупним, так і дрібним. 
Батьківщиною пшениці вважають землі Сирії, Палес-

тини, Ефіопії, Західних Гімалаїв. Пшенична крупа по-
кращує імунітет, регулює обмінні процеси, знижує рі-
вень холестерину в крові, виводить з організму шлаки 
і токсини.

46 респондентів регулярно вживають кашу з цієї 
крупи від одного до двох разів на тиждень до декіль-
кох разів на рік. Ще 9 осіб може їсти таку страву час 
від часу, як захочеться або якщо немає коштів на греч-
ку чи рис. Переважно споживають її люди літнього 
віку або уродженці села. Пшенична каша, зварена у 
воді, смакує із м’ясною тушонкою, овочевою засмаж-
кою, шкварками, інколи її заправляють сирими варе-
ними яйцями у каструлі, перед тим, як вимкнути газ.

Манну крупу отримують у результаті перемелу 
пшениці у борошно. У манці мало клітковини, проте 
вона містить велику кількість білків, крохмалю, віта-
мінів групи В, калій, кальцій, магній, фосфор, залізо. 
Манка легко і швидко готується, тому в ній зберіга-
ються всі корисні речовини. Страви з нею дуже поши-
рені і калорійні.

Респонденти (31 особа) часто споживають манну 
кашу, частота її вживання коливається від кількох ра-
зів на місяць до кількох на рік, винятком є родини з ма-
лими дітьми, яким готують манку від одного до трьох 
разів на тиждень. Здебільшого варять цю крупу на мо-



13

лоці з цукром, інколи на воді солоною, консистенція 
– як рідка, так і густа (за смаком).

Релігійно-магічна символіка обрядової їжі посла-
билася або й зовсім втратилася. Наприклад, люди 
літнього віку згадують, як у першій половині і в 60-х 
– 70-х роках ХХ століття на весілля готували греча-
ну кашу з м’ясом. Ця страва чергувалася з капустою, 
тушкованою чи вареною, і була обов’язковою на свят-
ковому столі. Пізніше її витіснила картопля варена 
або тушкована. А от кутя – одна з 12 обрядових страв 
різдвяного столу – з проголошенням незалежності на-
шої держави і відродженням національних традицій, 
навпаки, стала дуже поширеною серед населення. Ра-
ніше на Полтавщині готували кутю з пшениці, яку за-
готовляли з осені, товкли в ступі, щоб відділити поло-
ву, заливали кип’ятком і варили в печі. До готової каші 
додавали мед, горіхи, узвар. На полтавських теренах 
її готували рідкою, заливаючи узваром або ситою. 
Зерно символізує вічне життя і достаток, а солодкість 
– райську насолоду. Саме приготування цієї страви і 
подальше споживання супроводжувалися певними 
обрядодіями та словами-замовляннями, які вже відій
шли у минуле.

У результаті анкетування респондентів автори ді-
йшли таких висновків: 1) переважна більшість (89 
осіб) опитаних стверджують, що в їхніх родинах го-

тують кутю на Різдво, інколи на старий Новий рік і 
на Водохреще; 2) переважає кутя з пшениці, а також 
перлової крупи, інколи з рису; 3) більшість господинь 
споживають цю обрядову страву з узваром, зрідка 
солодкою водою або компотом, тобто, і зараз, як і ра-
ніше, на Полтавщині готують переважно рідку кутю; 
4)  люди літнього віку, особливо сільської місцевості, 
додають до цієї страви, як і їхні матері та бабусі, мед, 
родзинки, мак, подрібнені горіхи; 5) молодь прикра-
шає кутю сухофруктами, цукатами, тертим шокола-
дом, халвою, шматочками мармеладу тощо.

Як і раніше, несучи вечерю на Святвечір хреще-
ним батькам або відвідуючи рідних та друзів на Різд-
во, обов’язково беруть із собою кутю, приготовану 
вдома. Слід зазначити, що останнім часом на полицях 
крамниць з’явились різдвяні набори до куті, куди вхо-
дять зерно пшениці, мак, горіхи і родзинки. Інколи, за 
браком часу, полтавці, здебільшого жителі міста, ку-
пують такий набір, але переважна більшість (81 осо-
ба) стверджують, що самі купують усі складові окре-
мо і готують із них.

На похоронах і поминках основною ритуаль-
ної стравою є канун (коливо), що готується із зерен 
пшениці або рису з медом і сиропом, до якого також 
останні роки стали додавати ще й родзинки. Де б не 
поминали небіжчика, вдома або в закладах громад-
ського харчування, обов’язково готують цю обрядову 
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їжу. Респонденти із Зіньківщини називають її кутею, 
тому що готується з пшениці, як і на Різдво, з Лубен-
щини і Гадяччини – коливом, з Полтавського району, 
Кобеляччини, Новосанжарщини – кануном. Зінаїда 
Іванівна Чикаліна (Кандибко), 1942 р. н., з х. Кирич-
ки біля села Кашубівка Полтавського району ствер-
джує: «На поминки обов’язково готують канун (не 
кутю) – солодкий відварений рис на тарілці, на нього 
цукерками викладають хрестик. Перед тим, як при-
ступати до інших страв, годиться три рази брати його 
кожному».

Не зважаючи на давнє походження і різні побуту-
вання каш, вони і зараз обов’язково присутні в раціоні 
полтавців завдяки своїм корисним смаковим та по-
живним властивостям і простоті приготування, а те, 
що їх можна вживати з багатьма іншими продуктами, 
– робить ці страви універсальним гарніром. Дещо по-
слабилась, а подекуди і зовсім нівелювалась обрядова 
функція каш, проте вони є незамінними у повсякден-
ному харчуванні. Про ці страви можна зі впевненістю 
сказати, – просто і зі смаком, а ще з чималою користю, 
про що не слід забувати.

d
Підбираючи рецепти, авторки керувалися такими критеріями як: тра-

диційні страви, простота приготування і наявність пропорцій, адже бага-
то респондентів готує «на око», тому далеко не всі можуть вказати точні 
пропорції. Але і ті, що подані нижче, можна варіювати в залежності від 
кількості членів родини, індивідуального смаку господині та дивлячись, 
на скільки днів страва розрахована.
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Р е ц е п т и

d
1. Гарбузова каша з пшоном

Записано від Пейсохова Володимира Володими­
ровича, 2002 р. н., м. Хорол.

Закип’ятити молоко (2–3 л), додати до нього по-
різаний кубиками м’якуш гарбуза (300 г), промите 
окропом пшоно (1 скл.), цукор (2 ст. л.), сіль за сма-
ком. Коли все звариться (20–25 хв.), добре перемі-
шати, додати вершкове масло (2–4 ст. л.), мед, ро-
дзинки, курагу, цукати – за смаком.

2. Гарбузова каша з рисом
Записано від Ревеки Галини Павлівни,  

1931 р. н., смт Білики Кобеляцького р-ну. 

Очищений і нарізаний шматочками відварений 
гарбуз (400–500 г) перетерти з відвареним рисом 
(300 г), додати кип’ячене молоко (1–1,5 скл.), верш-
кове масло (2–3 ст. л.), цукор, ванільний цукор, мед і 
терті горіхи за смаком.
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3. Куліш з салом
Записано від Бужин Наталії Іванівни,  

1979 р. н., с. Радивонівка Великобагачанського 
р-ну.

У киплячу воду або бульйон (3 скл.) додати про-
миту пшоняну крупу (1 скл.). Через 15 хв. додати 
очищену, порізану шматочками, картоплю (5–6 од.) і 
варити майже до її готовності. Приготувати засмаж-
ку (на несолоному свіжому салі (150 г), підсмажити 
терту моркву (1 од.), подрібнену кубиками цибулю 
(1 од.), додати до куліша, посолити, поперчити, дода-
ти спеції за смаком, проварити 5 хв.

4. Куліш з м’ясом
Записано від Кочерги Алли Василівни,  

1951 р. н., с. Остапівка Лубенського р-ну.

У чавун або каструлю з товстим дном налити воду 
(3 скл.), закип’ятити, додати промите пшоно (1 скл.). 
Окремо на сковорідці протушкувати свинячі ребер-
ця (700 г) майже до готовності. Приготувати засмаж-
ку на салі (200 г) з подрібненою кубиками цибулею 
(2 од.) і натертою морквою (1 од.).

Коли пшоно провариться 15 хв., додати до нього 
тушковані реберця і засмажку, і готувати ще 15 хв. 
Наприкінці посолити, додати часник, зелень петруш-
ки, мелений чорний перець – за смаком.
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5. Пшенична каша з яйцями і тушонкою
Записано від Пузир Лариси Володимирівни,  

1955 р. н., смт Нові Санжари.

Промиту пшеничну крупу «Артек» (1 скл.) заси-
пати в окріп (2 скл. води) і поставити на мінімальний 
вогонь. Тим часом на сковорідці на рослинній рафі-
нованій олії (2 ст. л.) підсмажити терту моркву (1 од.) 
і подрібнений кубиками чи смужками болгарський 
солодкий перець (2 од.). Коли каша буде майже го-
това (15–20 хв.), додати до неї домашню курячу або 
свинячу тушонку (4–6 ст. л.), засмажку і розколочені 
курячі яйця. Протушкувати 5–7 хв., посолити. По-
перчити за смаком.

6. Ячнева каша
Записано від Пархоменко Тетяни Владиславівни, 
1979 р. н., с. Зачепилівка Новосанжарського р-ну.

Ячневу крупу (1 скл.) промити, підсмажити на 
сковорідці на середньому вогні до золотистого ко-
льору. Тим часом, довести воду (2,5 скл.) у каструлі 
до кипіння. В окріп тоненькою цівкою всипати крупу 
і помішати, щоб рівномірно осіла на дно, посолити, 
додати вершкове масло (50 г) і на маленькому вогні 
варити 15 хв. Після цього укутати на 30–40 хв., щоб 
настоялась.
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7. Гарнір з перлової каші в духовці
Записано від Решетило Галини Іванівни,  

1959 р. н., м. Кобеляки.

Перлову крупу (1 скл.) промити, залити гарячою 
водою (2,5 скл.), довести до кипіння. Злити воду. В 
чавунець покласти перловку, додати вершкове мас-
ло (50 г), влити воду (3 ст. л.), додати сіль за смаком, 
розмішати у воді, накрити покришкою, поставити у 
попередньо розігріту духову шафу (до 200°С), запі-
кати до готовності, поки вода повністю не вбереться.

8. Перлова каша з овочами
Записано від Ковтун Надії Вікторівни,  

1959 р. н., м. Полтава.

Перлову крупу (300 г) замочити в холодній воді 
на ніч (10–12 год.). Воду злити. У киплячий курячий 
бульйон (1 л) додати перловку, варити до готовнос-
ті (30–40 хв.). На сковорідці розігріти соняшникову 
олію (2 ст. л.) і спасерувати на ній порізану пів кіль-
цями цибулю (1–2 од.), натерту на крупній тертці 
моркву (1 од.), порізаний смужками болгарський пе-
рець (3 од.) і нарізаний кубиками кабачок (1–2 од.), 
додати томатну пасту (2 ст. л.). У кінці варіння каші 
додати овочі до крупи, розмішати, вимкнути, дати на-
стоятися (20 хв.).
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9. Манна каша з фруктами
Записано від Величко Тамари Володимирівни,  

1971 р. н., уродженки Семенівського р-ну.

Молоко (0,5 л) довести до кипіння, повільно ввес-
ти в нього манну крупу (100 г), безперервно помішу-
ючи, варити 2–3 хв. Додати цукор (4 ст. л.), ванільний 
цукор за смаком, родзинки (30 г) і подрібнені грецькі 
горіхи (20 г). Зварити кашу до готовності. У тарілку 
на кашу викласти порізані дольками яблука, дольки 
апельсина і кружечки очищеного банану.

10. Манна каша зі шкварками
Записано від Ковтун Алли Миколаївни,  

1985 р. н., м. Полтава.

Манну крупу (1 скл.) підсмажити на сухій, добре 
розігрітій сковороді на середньому вогні, постійно 
помішуючи, до золотистого кольору. Потім посту-
пово влити в неї стільки води, скільки вона вбере, 
посолити, поперчити і ще трохи підсмажити до од-
норідності, щоб не було грудок. Додати заздалегідь 
приготовану на окремій сковороді засмажку: сало з 
проростом (150 г) порізати дрібними смужками і під-
смажити на ньому цибулю (1 од.), порізану кільцями. 
Кашу посипати подрібненою зеленню кропу (1 пу-
чок).
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11. Гречана каша з грибами
Записано від Пузир Олени Миколаївни,  

1984 р. н., смт Нові Санжари.

У глибокій сковорідці з товстим дном на рослинній 
олії (3 ст. л.) обсмажити порізані дрібними смужками 
печериці (500 г) і цибулю (1 од.), додати промиту гре-
чану смажену крупу (500 г) і кип’яток (1 л), накрити 
покришкою і варити на малому вогні 15–20 хв., вим
кнути і дати постояти 10 хв.

12. Гречана каша з м’ясом
Записано від Марик Олександри Володимирівни, 

1957 р. н., с. Забрідки Новосанжарського р-ну.

Свинину (500 г) нарізати на крупні кубики, у 
глибокій сковорідці з товстим дном підсмажити до 
рум’яної скоринки на середньому вогні. Додати окріп 
(1 л), накрити покришкою, протушкувати (15 хв.). 
Окремо на рослинній олії обсмажити дрібно порізану 
цибулю (2 од.) і терту моркву (1 од.). До м’яса додати 
промиту гречану несмажену крупу (400 г), посолити, 
поперчити за смаком, тушкувати під покришкою на 
маленькому вогні ще 15 хв., додати овочі, дрібно по-
січену зелень за смаком і протушкувати 5 хв.

Смачного!
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