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ABSTRACT

Qualification work – 67 pages, 1 appendix, 63 sources of literature.
The purpose of the qualification work is to study the peculiarities of the nutrition of the Zaporizhzhia Cossacks.
The object of the study is the gastronomic culture of the Zaporizhzhia Cossacks.
The subject of the study is the analysis of the traditions and peculiarities of the cuisine of the Zaporizhzhia Cossacks.
Research methods. To achieve the goal of the study, we used a system of scientific methods, namely: historical, archaeological, ethnographic, biochemical and comparative methods. Each of them allows us to reveal individual aspects of the topic, the combination of which provides a comprehensive understanding of the Cossack nutrition system.
The qualification project studied the social structure and economic activities of the Zaporizhzhia Cossacks. The organization of nutrition in military campaigns and in the Sich was considered. The food traditions of the eastern and western neighbors of the Cossacks were identified. The heritage of Cossack cuisine in modern Ukrainian gastronomic culture was assessed. The prospects for using Cossack cuisine in some Ukrainian public catering establishments are proposed.



FOOD, FOOD TRADITIONS, COSSACK CUISINE, ZAPORIZHIAN COSSACKS, TRADITIONS, RITUALITY, GASTRONOMIC CULTURE




ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

духов. – духовний
ін. – інші
іст. – історичні
нац. – національний
р. – рік
ст. – століття
т.і. – та інше
т.я. – так як
укр. – український
худож. – художній
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Актуальність теми дослідження зумовлена важливістю збереження та відродження національної культурної спадщини, що є важливим елементом формування сучасної ідентичності українського народу. Козацька культура, зокрема кухня, є невід'ємною частиною української історії та символом героїчного минулого. Дослідження традицій харчування Запорізьких козаків дозволяє не лише зберегти ці унікальні звичаї, а й сприяє поширенню знань про українську кулінарну спадщину серед молодого покоління, яке може не бути обізнаним з цими традиціями.
Козацька кухня є не лише збірником рецептів, а й відображенням соціального устрою, життєвих умов та поглядів запорізьких козаків. Вивчення харчових традицій дозволяє розкрити важливі аспекти їхнього побуту, взаємодії з навколишнім світом та культури. В умовах сучасної глобалізації та зростаючого інтересу до гастрономічної спадщини, актуальним є дослідження національних особливостей кухні, що сприяє збереженню культурної самобутності і підвищує значення традиційної їжі як складової частини національної культури.
Значним аспектом є те, що козацька кухня розвивалася в умовах постійних військових походів та боротьби, що формувало специфічні способи приготування їжі, страви, які були не лише смачними, але й поживними та зручними для вояків. Дослідження цієї теми дозволяє краще зрозуміти, як забезпечувалися харчові потреби на Січі, у військових таборах, а також у мирний час, що є важливим аспектом у вивченні соціальної організації козацького суспільства.
Крім того, традиції козацької кухні мають значення для розвитку сучасної української гастрономії. В умовах відродження інтересу до автентичної національної кухні, дослідження традицій харчування козаків може стати основою для створення нових гастрономічних проектів, ресторанних концепцій, а також для організації культурних подій, присвячених українській кухні. Це може сприяти розвитку гастрономічного туризму та популяризації української культури на міжнародній арені.
Історію запорізького козацтва вивчали сотні вітчизняних науковців, серед них: Н. Бабкова [6], С. Багро [7, 8], О. Бачинська [9], О. Гуржій [16], В. Заруба [21], В. Смолій [24], С. Плохій [41], В. Степанков [49], І. Стороженко [50]. Минуле і сучасне української традиційної кухні досліджували Л. Артюх [2, 3], Г. Віват [12, 13], Т. Дудка [18], Г. Маковій [34], Г. Віват [57].
Таким чином козацька кухня є важливою частиною національної спадщини, яка потребує збереження, дослідження і популяризації. Її вивчення не лише допоможе зберегти традиції минулого, але й сприятиме розвитку сучасної української культури та гастрономії.
Об’єкт дослідження – гастрономічна культура Запорізьких козаків.
Предмет дослідження – аналіз традицій і особливостей кухні Запорізьких козаків.
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Соціальний устрій Запорізького козацтва був унікальним явищем в історії України, що поєднував елементи демократії, військової дисципліни та соціальної рівності. Саме ці принципи стали основою для організації і функціонування Запорізької Січі, яка була військовим і політичним центром, а також осередком козацької культури. Особливість соціальної структури Запорізького козацтва полягала в тому, що її організація була побудована на принципах колективізму та рівності, що відображало характер самоврядування та незалежності козаків [16].
Козаки Запорізької Січі утворювали своєрідну соціальну групу, яка була вільною від феодальних зобов’язань. На відміну від інших соціальних груп того часу, що перебували під гнітом феодалів, козаки не були залежними від землевласників або королів. Замість цього вони створили свою власну систему управління та самоврядування. Кожен козак мав рівні права в суспільстві і був частиною демократичного устрою, де важливу роль відігравав інститут загальних зборів – Козацька Рада.
Козацька рада була головним органом управління на Січі, що функціонувала як своєрідний парламент. Всі питання, що стосувалися козацької спільноти, вирішувалися на зборах старшин та козаків. Важливими аспектами цього органу були рівність голосів і можливість кожного козака брати участь у прийнятті рішень. Цей демократичний підхід дозволяв створити атмосферу загальної відповідальності та взаємопідтримки серед козаків. Старшина, що обиралася на Раді, мала лише обмежену владу, підзвітну громаді.
Відмінною рисою соціального устрою Запорізького козацтва була відсутність феодальної ієрархії. Замість цього на Січі було розвинуто певну систему рангів, але її члени не мали закріпленого права на землю чи привілеї. Козаки могли вільно змінювати своє соціальне становище залежно від особистих заслуг та участі в спільних військових походах або господарських справах. За своїми внутрішніми переконаннями, козаки були глибоко прихильні до ідеї рівності й відкидали будь-які форми спадкових привілеїв.
Кожен козак, вступаючи в козацьке товариство, отримував рівні права й обов'язки. Він був зобов'язаний не лише брати участь у військових кампаніях, але й вносити свій вклад у підтримку внутрішнього господарства Січі. Козаки обирали своїх ватажків і командирів, що сприяло формуванню відносин довіри та взаємопідтримки в суспільстві. Гетьман як вищий керівник був виборним, і його влада була обмежена повноваженнями Козацької Ради. Це підтверджує, що соціальний устрій Січі був побудований на принципах обміну влади та контролю між правителями та підлеглими [20].
Іншим важливим аспектом соціальної структури Запорізької Січі була система старшини. Старшина виконувала адміністративні та військові функції, управляючи земельними ресурсами, організовуючи оборону, ведучи переговори з іншими державами та забезпечуючи внутрішній порядок. Однак, навіть будучи частиною еліти, старшина була обмежена в своїх правах і не мала можливості здійснювати свавільне управління. Всі її рішення могли бути оскаржені на загальних зборах козаків.
Соціальне становище козаків, окрім військової діяльності, також включало певні господарські обов'язки. Кожен козак мав свою частку землі або працював на загальних землях Січі, що забезпечували необхідні ресурси для підтримки військових та цивільних потреб. Крім того, на Січі було організовано ремісниче виробництво, яке включало ковальство, виготовлення зброї, шкіряних виробів та інші види праці, що служили як для потреб військових дій, так і для забезпечення побуту козаків.
До того ж важливим елементом козацького устрою була релігійна свобода. Козаки належали до православної віри, але в межах Січі не існувало релігійного гноблення. Вони визнавали автономію церкви і підтримували її структури, які служили не лише духовними, а й соціальними цілями. Козаки, в свою чергу, активно співпрацювали з духовенством, яке брало участь у культурному житті Січі, в тому числі в організації свят та церковних обрядів.
Система соціальних зв'язків на Січі була також дуже важливою частиною у повсякденному житті козаків. На відміну від інших феодальних суспільств, у козацькому середовищі взаємодія була заснована на принципах взаємоповаги та добровільної єдності. Під час походів, на Січі чи в мирні часи, козаки взаємно допомагали один одному, ділилися їжею та іншими ресурсами. Це сприяло формуванню відносин взаємопідтримки й взаємодії, які були надзвичайно важливими для виживання у важких умовах [38].
Соціальна структура козаків була тісно пов'язана з їхньою військовою організацією. Козаки були не лише селянами чи ремісниками, а й професійними воїнами, що впливало на їхні взаємовідносини з іншими класами суспільства. Вони становили основну ударну силу в захисті своєї землі, відстоюванні прав і свобод, тому військова дисципліна була важливою складовою їхнього соціального життя. Бійці та старшина перебували в постійній готовності до захисту рідних земель і боротьби за незалежність.
У межах цієї організації існувала й певна система рівності серед козаків. Незважаючи на наявність старшини, всі козаки мали рівні можливості для здобуття військових звитяг і отримання заслуженої поваги в середовищі товаришів. Тобто кожен козак мав шанс проявити себе через особисті досягнення, що в свою чергу дозволяло йому покращити своє становище в соціальній ієрархії. Таким чином, соціальна мобільність була важливою частиною козацького устрою.
Один із важливих аспектів соціальної структури Запорізького козацтва був його стиль життя, який включав в себе культ мужності, свободи та особистої гідності. Запорізькі козаки, незважаючи на своє спільне походження і схожі соціальні обов'язки, завжди прагнули до незалежності у всіх аспектах життя, що відображало їхній антагонізм до будь-яких форм зовнішнього контролю або залежності.
Таким чином, соціальний устрій Запорізького козацтва був дуже гнучким, демократичним та організованим таким чином, щоб кожен козак мав можливість брати участь у спільних справах та вирішенні важливих для Січі питань. Козаки прагнули зберігати свою незалежність, як у політичному, так і в соціальному аспектах, що стало основою їхньої силою в боротьбі за права та автономію на теренах Запоріжжя.
Господарська діяльність Запорізького козацтва була надзвичайно різноманітною та тісно пов'язаною з їхнім військовим життям. Запоріжжя, в якому козаки оселилися, не було родючою землею для великих аграрних господарств, тому їхня господарська діяльність здебільшого була організована навколо ведення сільського господарства, ремесел і торгівлі. Це дозволяло козакам не лише забезпечувати себе продовольством, але й підтримувати постійну готовність до війни [55].
Основною складовою господарської діяльності запорізьких козаків була сільськогосподарська праця, що включала вирощування зернових, таких як пшениця, ячмінь, гречка, а також овочів і фруктів. Козаки використовували примітивні знаряддя праці, оскільки не мали великої кількості земель для обробітку. Проте вони добре володіли технікою ведення землеробства, орієнтуючись на ефективність і сталість. Часто, навіть перебуваючи у військових походах, козаки не залишали землі без нагляду та підтримували мінімальний рівень господарської діяльності через звичку до самозабезпечення.
Окрім сільського господарства, важливу роль у господарстві Запорізького козацтва відігравали рибальство та мисливство. Запоріжжя мало великий доступ до річок і озер, що дозволяло козаків розвивати ці види діяльності. Рибальство було не лише джерелом їжі, але й важливою статтею економічної діяльності. Крім того, полювання на дичину забезпечувало необхідні ресурси для харчування, а також постачання шкур і шкіри для виготовлення різноманітних товарів.
Важливою складовою господарської діяльності козаків була скотарство, яке включало як утримання худоби для отримання молока, м'яса і шкур, так і використання коней для військових та господарських потреб. Козаки, знаючи важливість коней в їхній військовій діяльності, завжди прагнули мати достатню кількість тварин. Крім того, розведення овець, свиней і великої рогатої худоби забезпечувало козацьке населення продуктами харчування і товарним обміном.
Не менш важливою для господарської діяльності козацької громади була торгівля. Козаки активно вели обмін товарами як з іншими українськими землями, так і з сусідніми державами. Вони постачали зброю, продукти харчування, шкіри, коней та інші товари, що виготовлялися на території Січі, в обмін на необхідні їм матеріали. Торгівля була важливим елементом економічної стабільності козаків і дозволяла їм підтримувати життєзабезпечення в умовах постійних військових дій [51].
Запорізьке козацтво також було відоме своєю ремісничою діяльністю. Вони виготовляли зброю, що використовувалася не лише для військових цілей, а й як товар для обміну. Виготовлення різних знарядь праці, шкіряних виробів, текстилю, а також ремісничі вироби для побуту, було важливим аспектом повсякденного життя козаків. Козаки вміли обробляти дерево, метал, шкіру та інші матеріали, що робило їх не лише ефективними воїнами, але й вправними ремісниками.
Млинництво та виготовлення борошна також були важливими галузями в господарстві Запорізького козацтва. Млини, часто розташовані на річках, дозволяли здійснювати переробку зерна і виробництво борошна, яке було необхідним для випічки хліба та інших традиційних страв козацької кухні. Це забезпечувало як необхідне харчування для козаків, так і можливість обміну на інші товари.
До господарської діяльності також можна віднести культури, пов'язані з торгівлею та обороною. Так, козаки вирощували коноплі, що використовували для виробництва канатів, а також промислові культури, які використовувалися для виготовлення олії та інших продуктів, що мали попит на ринку. Ці товари приносили козаків додатковий прибуток, що допомагало забезпечити їхній побут, а також фінансувати військові походи.
Важливою рисою господарської діяльності козаків було збереження природних ресурсів і ведення господарства в умовах обмежених ресурсів. Козаки навчилися оптимально використовувати землю, воду та інші ресурси, щоб забезпечити сталий розвиток своєї громади, не виснажуючи природні багатства. Завдяки цьому їхня господарська діяльність була стійкою, а життя – самодостатнім [3].
Роль колективізму у господарській діяльності козацького суспільства також була значною. Козаки часто об’єднували свої зусилля для проведення великих робіт, таких як будівництво фортець, виготовлення зброї, чи навіть спільне обробіток землі. Всі ці процеси супроводжувалися тісною співпрацею між козачими родинами, що дозволяло досягати успіху в будь-якому господарському напрямку.
На базі господарської діяльності Запорізького козацтва розвивалася й традиція кулінарії. Завдяки різноманіттю продуктів харчування, що здобувалися під час господарської діяльності, з'являлися страви, які стали основою традиційної козацької кухні. Це також підкреслювало важливість вміння використовувати природні ресурси для створення страв, що підкоряли смаки не лише козаків, але й інших народів, з якими вони взаємодіяли.
Військові походи козацької армії також впливали на їхню господарську діяльність. Козаки, подорожуючи та здійснюючи військові рейди, часто здобували ресурси, захоплюючи землі, худобу і майно. Такі походи ставали важливими моментами у розвитку козацької економіки, адже здобуті багатства забезпечували економічну стабільність Січі та її мешканців. Це дозволяло не лише підтримувати армію, але й забезпечувати соціальне благополуччя громад.
Крім того, місцеві традиції запорізьких козаків також наклали відбиток на їх господарську діяльність. Козаки використовували природні ресурси, що були доступні на території Січі, і стали вправними в виготовленні різноманітних предметів з дерева, металу і шкіри. З часом ці ремесла стали невід'ємною частиною економічної діяльності, яка підтримувала не лише потреби, але й культуру козаків.
Таким чином, господарська діяльність Запорізького козацтва була важливим елементом їхнього існування, що забезпечувала не тільки продовольчу безпеку, але й фінансову стабільність. Крім того, ця діяльність створювала умови для розвитку культури, ремесел і традицій, які стали основою для формування багатої історичної спадщини українського народу.
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Організація харчування запорізьких козаків у військових походах є важливим аспектом вивчення козацької культури та військової історії. Запорізьке козацтво було відомо своєю бойовою майстерністю та постійною готовністю до дій у будь-який момент. Організація харчування в умовах військових походів, які часто тривали кілька тижнів або навіть місяців, вимагала особливого підходу та гнучкості, щоб забезпечити воїнів їжею та водою в обмежених умовах [34].
Перше, на що звертають увагу дослідники, – це мінімалізм у підході до харчування. Козаки часто не мали змоги вести великі запаси продовольства, тому харчування повинно було бути простим і швидким у приготуванні. Основними продуктами, які використовували козаки під час військових походів, були хліб, сало, сухе м'ясо, а також зерно для приготування каш. Козаки часто обирали продукти, які мали довгий термін зберігання, що дозволяло їм уникати швидкого псування їжі в походах [36].
Особливу увагу козаки приділяли воді, адже її постачання було важливим для підтримки життєдіяльності війська. Воду брали з річок або озер, а також використовували спеціальні барила для зберігання води в походах. Належне постачання води було необхідним не тільки для пиття, але й для приготування їжі. В умовах тривалих маршів або облоги це питання ставало критичним, тому козаки вели постійний моніторинг доступних джерел води [22].
Ще однією характерною рисою організації харчування в походах було використання польових кухонь. Козаки, рухаючись у великих групах, часто готували їжу на відкритому вогні, використовуючи казани та інші підручні засоби. Прості та швидкі страви, такі як підсмажена картопля, квасоля з м'ясом або пшоняна каша, становили основу раціону. Часто їжу готували в казанах, що дозволяло приготувати великі порції за короткий час для численної армії.
Також слід зауважити, що козаки використовували велику кількість консервованих продуктів для довготривалих походів. Це включало солену рибу, копчене м'ясо та овочі, що забезпечувало необхідний рівень харчування навіть у відсутності свіжих продуктів. Завдяки цьому козаки могли витримувати великі фізичні навантаження та довгі періоди без доступу до свіжих продуктів [41].
Одним із важливих елементів козацької харчової організації було збереження харчових продуктів в умовах відсутності холодильників або спеціальних сховищ. Для цього козаки використовували традиційні методи консервування – соління, копчення, в’ялення м'яса. Ці методи не лише допомагали зберегти продукти на тривалий час, але й забезпечували козацьке військо необхідними вітамінами та мінералами.
Військові походи козацьких армій також потребували певних раціональних розподілів продовольства між воїнами. Продукти зазвичай ділилися на загальні запаси, які потім розподілялися між частинами. У кожному козацькому загоні були свої відповідальні за харчування – це могли бути спеціальні харчові сотники або інші посадові особи, які слідкували за забезпеченням їжею та її розподілом серед бійців. Така організація дозволяла уникати нестачі продуктів і забезпечувати військо навіть в умовах обмежених ресурсів.
Не менш важливим було й забезпечення особистої продовольчої незалежності козаків. Багато козаків у походах мали власні запаси їжі, особливо ті, що брали участь у розвідках чи виконували спеціальні завдання. У таких випадках кожен воїн носив з собою свій запас провізії, що дозволяло йому бути більш автономним під час тривалих рейдів.
Козаки також активно використовували дику природу для добування їжі. Полювання на дичину і рибальство забезпечували додаткове джерело їжі. Військові походи, особливо ті, що тривали довго, часто здійснювались у регіонах з багатою природою, де полювання та риболовля були можливими навіть в умовах відсутності великих запасів продовольства. Цей спосіб був не лише джерелом додаткових ресурсів, а й сприяв збереженню бойового духу війська [49].
Запорізьке козацтво також мало свій унікальний підхід до харчової культури, що була сполучена з традиціями, обрядовістю та військовими звичаями. Їжа в козацькому війську була не лише засобом для підтримання фізичних сил, але й важливим елементом моральної підтримки. Спільне приготування та споживання їжі було актом єднання та згуртованості серед козаків, що зміцнювало їхній бойовий дух.
Важливу роль у харчуванні під час походів відігравали також напої, які готувалися з доступних інгредієнтів. Найпоширенішими напоями були квас, відвари з трав та пиво, які допомагали підтримувати енергетичний рівень війська. У разі необхідності також використовувалися різноманітні настоянки або напої, що мали заспокійливий ефект або сприяли збереженню тепла в холодну пору року.
Отже, організація харчування запорізьких козаків у військових походах була складним і продуманим процесом, який поєднував елементи раціоналізму, автономії та спільності. Вміння адаптуватися до різних умов, використовувати обмежені ресурси, а також спільно готувати і споживати їжу робило козаків ефективними воїнами, здатними витримувати важкі умови походів і зберігати високу боєздатність навіть у найскладніших ситуаціях.
Організація харчування на Січі була важливою складовою частиною життя запорізьких козаків, оскільки це безпосередньо впливало на їхню бойову готовність, здоров'я та моральний стан. Запорізька Січ була основним осередком козацької держави, і її функціонування вимагало ретельно налагоджених систем забезпечення їжею. Харчування на Січі мало свої особливості, зумовлені природними умовами, традиціями козацького життя та специфікою військового побуту.
Основним джерелом продовольства для козаків була сільськогосподарська діяльність. Козаки на Січі вирощували зерно, овочі, а також утримували худобу для отримання молока та м'яса. Січ була розташована на родючих землях, де було можливе вирощування пшениці, ячменю та інших культур, що становили основну частину раціону. Важливими продуктами також були молочні продукти, такі як масло, сири та кисле молоко, які козаки використовували для приготування страв.
Окрім сільського господарства, важливу роль у забезпеченні харчування відігравали риболовля та полювання. Оскільки Січ знаходилась на берегах річки Дніпро, риболовля була основним заняттям для козаків. Риба, особливо судак, щука і карась, була однією з важливих складових харчування. Крім того, козаки активно займалися полюванням на дичину, що також забезпечувало їх необхідними білками. Цей фактор дозволяв уникати дефіциту продуктів у зимовий період, коли сільське господарство було обмежене [52].
Оскільки Січ була військовим табором, організація харчування вимагала чіткої логістики і розподілу продовольства серед козаків. За традицією, харчування на Січі було організоване через військову адміністрацію, зокрема через сотників, які контролювали постачання їжі. Сотник, в обов'язки якого входила організація харчування, відповідав за розподіл запасів та контроль за їхнім використанням. Враховуючи потреби численних загонів, сотники слідкували за тим, щоб продукти не псувалися та завжди були в наявності.
На Січі також існували спеціалізовані кухарі або «пекарі», які готували їжу для козаків. Оскільки на Січі було велике військове товариство, кухня повинна була забезпечити швидке приготування страв для великої кількості осіб. Основні страви включали перші страви, такі як борщ, супи з квасолі або крупи, а також каші, які готувалися з пшениці, ячменю або гречки. Інколи до страв додавали м'ясо, зазвичай це були свинина або яловичина, а також сало.
Особливо варто зазначити, що на Січі була дуже поширена консервація їжі. Це дозволяло підтримувати продовольчі запаси на високому рівні впродовж тривалих зимових місяців. Копчення м'яса, соління риби, зберігання овочів у солоному вигляді були звичайними методами збереження продуктів. Вони дозволяли забезпечити козаків необхідними продуктами, навіть коли урожай не давався, або рибалка була не такою продуктивною.
Крім того, харчування на Січі мало символічне значення для козацької культури. Їжа була не лише засобом фізичного існування, але й важливим соціальним та обрядовим елементом. Спільне приготування і споживання їжі було актом єдності серед козаків. Часто на Січі проводилися обіди та бенкети, де кожен воїн міг поділитися своїм досвідом або розповідями. Це зміцнювало моральний дух і відчуття спільноти серед козаків [59].
Харчування запорізьких козаків було тісно пов'язане з релігійними традиціями. Вірування козаків вимагали постів, зокрема у періоди Великого Посту. У ці часи раціон козаків змінювався, і вони утримувались від м'ясних продуктів, замінюючи їх на вегетаріанські страви, такі як супи з овочів, рибні страви та різноманітні каші. Таким чином, харчування на Січі було не лише фізичним, але й духовним аспектом життя козаків.
Оскільки на Січі постійно перебувала велика кількість воїнів, питання групового харчування було надзвичайно важливим. Козаки часто мали власні запаси їжі, але вони також користувались спільною їжею, яку готували в великих кількостях на колективних кухнях. Це дозволяло значно зменшити час на приготування їжі та уникнути організаційних труднощів.
Запорізькі козаки також були добре відомі своєю здатністю використовувати польову кухню, особливо під час бойових дій або походів. Простота та зручність приготування їжі, використання казанів та печей на вогні дозволяли приготувати їжу в будь-яких умовах, не потребуючи складних технологічних процесів. Козаки не відмовлялися і від вживання хліба, що часто випікався на місці з борошна, яке привозили з інших регіонів.
Інфраструктура харчування на Січі включала не лише організацію приготування їжі, а й логістичні аспекти, які забезпечували постійне надходження продуктів із навколишніх територій. Завдяки мережі поставок та використанню природних ресурсів козаки могли забезпечити себе продуктами на тривалий час. Річки, лісисті території та багаті землі навколо Січі були великими помічниками у підтримці необхідних запасів [61].
Крім основних продуктів харчування, на Січі також звертали увагу на напої. Особливо популярним був квас, який, поряд із пивом, став традиційним напоєм запорізьких козаків. Напої ці часто готувалися з натуральних інгредієнтів, таких як хліб, мед, трави. Це було важливим елементом не лише харчування, але й культурної традиції, адже квас і пиво часто вживалися під час різноманітних свят та обрядів.
Таким чином, організація харчування запорізьких козаків на Січі була складним і багатогранним процесом, який враховував різноманітні аспекти життєдіяльності: від фізіологічних потреб до культурних і релігійних традицій. Ретельна організація постачання, зберігання і приготування їжі дозволяла козакам зберігати свою бойову готовність, витривалість і моральний дух, навіть в умовах складних військових операцій або тривалих зим.
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Запорізьке козацтво, перебуваючи на перехресті між Сходом та Заходом, активно взаємодіяло зі своїми сусідами, зокрема з народами, які жили на схід від України. Ці зв'язки, які включали культурні, економічні та військові аспекти, справили значний вплив на харчові традиції козаків. Східні сусіди, зокрема кримські татари, турки та народи Кавказу, мали свої специфічні кулінарні звичаї, які в певній мірі перенеслись і в козацьку кухню.
Кримські татари були одними з найближчих східних сусідів козаків, і їхні харчові звички мали великий вплив на козацьке меню. Одним із основних продуктів, які кримські татари використовували в їжі, було м'ясо, особливо баранина. Це було основним компонентом багатьох традиційних страв, таких як плов або шашлик. Оскільки козаків і татар часто пов'язували військові конфлікти, не можна не помітити, що під час мирного співіснування козаки неодноразово запозичували від татар певні рецепти, зокрема страви з баранини.
Турки, як ще один великий східний сусід, також вплинули на харчові традиції Запорізьких козаків. Однією з основних страв турецької кухні є плов – рисова страва, яку готують з різними інгредієнтами, зокрема з м'ясом, овочами, спеціями та фруктами. Турецький плов став відомим серед козаків і неодноразово готувався під час великих свят або зборів на Січі. Турецькі традиції також позначились на використанні спецій, таких як шафран, коріандр і кумін, які стали популярними серед козаків. Вони використовували ці спеції не лише для приготування основних страв, а й для маринування м'яса.
Оскільки Туреччина активно займалась торгівлею, багато продуктів, таких як фрукти та горіхи, потрапляли до козаків саме через ці торгові шляхи. На Запорізькій Січі могли бути поширеними сушені фрукти, такі як родзинки, інжир або курага. Ці продукти були важливими в зимовий період, коли свіжі фрукти було важко дістати через суворі умови зими [2].
Іншим важливим аспектом культурної взаємодії між козаками та їхніми східними сусідами було приготування хліба. Турецька кухня славилася своїми пітами, коржами та різноманітними видами хлібобулочних виробів. Козаки також запозичили ці рецепти, адаптувавши їх під свої потреби. Пітів, які готувалися на вогнищах, часто подавали на Січі як доповнення до основних страв, особливо в поєднанні з м'ясом або молочними продуктами. Відомо, що козаки також використовували тестові страви на зразок татарських чебуреків, що були популярні серед татарських племен.
Народи Кавказу, зокрема картвели (грузини), також мали значний вплив на козацьку кулінарію. Кавказька кухня відома своїми м'ясними стравами, які часто готуються на грилі або в спеціальних пічках. Страви, подібні до кебабів або шашликів, стали популярними серед козаків, особливо під час військових походів або святкувань. Грузинські традиції з приготування м'яса і спецій відображалися в тому, як козаки приготували свої власні варіанти цих страв. Вони використовували приправи як основу для маринування м'яса, надаючи йому характерний смак.
Спільним для всіх цих народів було використання запашних спецій, які стали важливою частиною кулінарної практики запорізьких козаків. Спеції не лише надавали їжі особливий смак, але й мали функцію консервування продуктів. Оскільки часто доводилося мандрувати або перебувати в складних умовах, спеції допомагали зберегти свіжість м'яса та інших продуктів. Тому серед козацького меню зустрічаються різноманітні страви, що містять велику кількість ароматних трав і спецій, таких як чебрець, майоран, а також солоні або мариновані страви [12].
Значним було також і вино та інші алкогольні напої, що широко споживалися серед східних сусідів. У турецькій та кримськотатарській кухні було розвинене виробництво різних видів вина та напоїв, які потрапляли до козацьких земель через торгівлю. Козаки часто споживали вино, а також квас, що був популярний серед народів Сходу. Квас був особливо популярний у літній період, оскільки він чудово втамовував спрагу та підвищував енергію.
Ще одним важливим елементом східної кухні, який вплинув на козацькі традиції, було молочне виробництво. Молоко, сир і йогурт були важливою частиною раціону східних народів, особливо у степових районах. Татари та турки використовували молочні продукти як основні компоненти своєї кухні, що відобразилося і на харчових звичаях козаків. Вони також часто вживали молочні страви та йогурти, які стали популярними на території Запорізької Січі.
Незважаючи на культурні відмінності, у харчових традиціях східних сусідів козаків прослідковувалася схожість із власними традиціями запорізьких козаків, зокрема в питанні гуртового споживання їжі. Так само, як і на Січі, серед турків і татар часто відбувалися великі зібрання, на яких подавали спільні страви, що вимагали колективного приготування та споживання. Це сприяло зміцненню відчуття громади та єдності серед воїнів.
Таким чином, харчові традиції східних сусідів запорізьких козаків мали значний вплив на їхнє харчування. Системи приготування їжі, використання спецій, ритуали спільних трапез стали не лише частиною культурної взаємодії між народами, а й важливою складовою культурної ідентичності козаків. Їхнє харчування було результатом багатьох культурних обмінів, які відбувалися протягом століть, і ці впливи залишили помітний слід у розвитку козацької кухні.
Запорізьке козацтво, розташоване на південному сході сучасної України, перебувало в постійній взаємодії з різними народами та культурами. Одними з найближчих західних сусідів козаків були поляки, литовці та угорці. Взаємодія між ними відзначалася не лише політичними та військовими аспектами, але й впливом на харчові традиції, які, в свою чергу, сприяли розвитку козацької кухні. Харчові звички західних сусідів запорізьких козаків мали значний вплив на їхні страви, рецепти та кулінарні прийоми [57].
Польська кухня мала величезний вплив на традиції харчування козаків, оскільки Польща була важливим політичним та економічним партнером для козацької України. Польські страви, зокрема ті, що стосувалися м'яса та картоплі, поступово проникали в кулінарію козаків. Однією з найбільш значущих страв, яку козаки перейняли від поляків, був борщ, який у Польщі також готували на основі буряка, але з деякими відмінностями в рецептурі. Борщ став не лише популярним серед козаків, а й одним із символів української національної кухні.
Окрім борщу, від польської кухні козаки перейняли традицію готувати піроги, що були схожі на польські варіанти пирогів або пиріжків. Піроги з різними начинками, такі як картопля, капуста, м'ясо, стали популярними серед козаків. Вони готувалися на вогнищах під час зимових походів або великих святкових зібрань. Піроги мали великий практичний аспект, оскільки їх було легко переносити, що робило їх ідеальними для тривалих мандрівок.
Іншим важливим елементом польської кухні, який вплинув на харчування козаків, були м'ясні страви, особливо ковбаси. Польські ковбаси, зокрема кресані або кишки з м'ясом, були широко відомі серед козаків. Козаки також почали виготовляти ковбаси, які часто використовувалися під час військових походів або тривалих вояжів, оскільки ковбаси могли зберігатися без охолодження протягом кількох днів.
Литовці мали також значний вплив на козацьку кухню. Литовська кухня славилася своїми традиціями приготування картопляних страв, що було результатом поширення картоплі в Україні в середині XVI ст. Литовці були одними з перших, хто почав активно використовувати картоплю в кулінарії, і це знання швидко передавалося на території, що контролювали козаки. Вони почали готувати страви з картоплі, такі як картопляні деруни та картопляні пиріжки, що стали важливою частиною козацького раціону, особливо під час холодних зимових місяців [12].
Одним із найзначніших внесків литовської кухні в козацьку гастрономічну традицію був вплив на квасіння та консервування. Литовці широко використовували квашення овочів, зокрема капусти, а також готували різноманітні маринади. Козаки, маючи спільні торгові та культурні зв'язки з литовцями, почали активно використовувати ці методи для зберігання їжі, особливо під час військових походів або в зимовий період, коли свіжі продукти були недоступні.
Угорці також відіграли свою роль у формуванні харчових традицій козаків. Угорська кухня, відома своїми гострими стравами, була популярною серед західних сусідів козаків. Козаки часто використовували паприку та інші спеції, що були характерні для угорської кулінарії, для надання стравам особливого смаку. Багато угорських страв, таких як гуляш або паприкаш, стали відомі серед козаків, хоча вони і зазнали змін в процесі адаптації до місцевих смаків і продуктів.
Окрім спецій, угорці також вплинули на розширення використання м'яса в козацькому меню, зокрема свинини та яловичини. Угорська кухня славиться своєю любов'ю до м'яса, що стало популярним серед козаків, особливо під час свят або великих зборів. М'ясні страви, приготовані на відкритому вогні або в печах, мали великий успіх на Січі і серед козаків, що брали участь у військових походах.
Вплив західних сусідів також можна було простежити в тому, як козаки ставилися до хліба та булочок. Польська, литовська та угорська кухні мали розвинену традицію пекарства, і ці знання швидко поширювались серед козаків. Козаки запозичили багато технік приготування хліба, а також адаптували їх під свої умови, особливо під час походів або тривалих мандрівок, коли важливо було мати доступ до хлібобулочних виробів, які можна було зберігати протягом тривалого часу.
Не менш важливим аспектом харчових традицій західних сусідів козаків була їхня практика виготовлення пива. Польща та Литва мали давні традиції пивоваріння, і це знання стало доступним для козаків. Відомо, що в багатьох козацьких поселеннях, особливо на Січі, пиво було популярним напоєм, що не лише споживалося під час свят, але й використовувалося як засіб для підтримки сил під час важких походів або польових умов [2].
Від західних сусідів козаки перейняли і традицію вина. Польща, Литва та Угорщина славилися виробництвом вина, і це знання поширювалося на території, які контролювали козаки. Вина, вироблені в цих країнах, часто привозилися в Україну, і в результаті козаки також почали виробляти свої власні вина та сидри, які стали популярними на території Запоріжжя. 
Отже, харчові традиції західних сусідів запорізьких козаків мали значний вплив на розвиток козацької кухні. Ці традиції сприяли збагаченню кулінарного досвіду козаків, зокрема в аспекті використання спецій, м'яса, картоплі, хліба та інших продуктів, що стали важливими компонентами їхнього повсякденного раціону. У той же час, цей вплив був адаптований до специфічних умов життя козаків, що дозволяло створювати унікальну, але водночас різноманітну кулінарну традицію, яка залишається важливою частиною української культури.
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[bookmark: _Toc193832109]2.1 Мета та завдання дослідження  

[bookmark: _Hlk193286009]Мета кваліфікаційної роботи – вивчення особливостей харчування запорізьких козаків.
Для досягнення мети було поставлено та вирішено такі завдання:
[bookmark: _Hlk151839096][bookmark: _Hlk193285845]1. Проаналізувати особливості організації харчування запорізьких козаків у військових походах і на Січі. 
[bookmark: _Hlk152350980]2. Схарактеризувати традиційні страви запорізьких козаків.
[bookmark: _Hlk183712350]3. Визначити роль козацької кухні у сучасній українській гастрономічній культурі.
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[bookmark: _Hlk193286273]Дослідження харчових традицій запорізьких козаків є міждисциплінарною проблемою, що вимагає використання різних методів аналізу. Для отримання всебічних і достовірних даних застосовуються історичні, археологічні, етнографічні, біохімічні та порівняльні методи. Кожен із них дозволяє розкрити окремі аспекти теми, поєднання яких забезпечує комплексне уявлення про систему харчування козаків.  
Одним із основних методів є історико-аналітичний метод, який передбачає вивчення писемних джерел. Для аналізу залучаються козацькі літописи, описи мандрівників, архівні документи та етнографічні дослідження. Особливу увагу приділяють записам про раціон козаків у мирний і воєнний час, методам зберігання та приготування їжі.  
Джерелознавчий аналіз допомагає критично оцінити достовірність інформації, що міститься у різних документах. Порівняння даних із різних джерел дозволяє встановити загальні тенденції та визначити можливі розбіжності у відомостях про харчування козаків.  
Важливе місце займає археологічний метод, який базується на дослідженні матеріальних залишків, знайдених на місці колишніх поселень і зимівників запорізьких козаків. Знахідки посуду, кухонного начиння, кісток тварин та залишків рослинної їжі дають змогу реконструювати козацький раціон та методи приготування їжі.  
Археозоологічний аналіз відіграє ключову роль у дослідженні м’ясного компоненту раціону козаків. Визначення видового складу тварин, кістки яких знайдено на розкопках, дозволяє встановити, які види м’яса споживали козаки та які методи обробки м’яса застосовувалися.  
Для аналізу рослинної складової раціону використовується палеоботанічний метод. Вивчення залишків злаків, овочів та дикорослих рослин допомагає визначити, які рослинні продукти використовувалися в харчуванні, які культури вирощували та які природні ресурси експлуатували.  
Не менш важливим є етнографічний метод, який базується на дослідженні традиційної кухні українського населення, що може мати спадковий зв’язок із харчовими практиками козаків. Аналіз народних рецептів, способів обробки продуктів та кухонного начиння дозволяє встановити зв’язок між козацькою та сучасною українською кухнею.  
Порівняльно-історичний метод використовується для зіставлення харчових традицій козаків із військовими формаціями інших народів. Це дозволяє визначити спільні риси та унікальні особливості козацького харчування, а також можливі культурні запозичення.  
Біохімічний метод застосовується для аналізу складу їжі, що готувалася козаками. Відтворення історичних рецептів і подальший лабораторний аналіз дозволяють визначити харчову цінність традиційних козацьких страв та їхній вплив на фізичний стан воїнів.  
Експериментальний метод передбачає практичне відтворення процесів приготування їжі за традиційними технологіями. Це дозволяє оцінити доступність інгредієнтів, складність приготування та органолептичні характеристики страв.  
Соціокультурний метод спрямований на аналіз ролі харчування у формуванні козацької ідентичності. Він допомагає визначити, як їжа впливала на згуртованість спільноти, військові традиції та ритуали.  
Статистичний метод використовується для систематизації даних про склад раціону, частоту вживання певних продуктів та співвідношення різних харчових компонентів.  
Комплексне застосування зазначених методів дозволяє ґрунтовно дослідити харчові традиції запорізьких козаків, встановити їхню роль у забезпеченні фізичної витривалості, військової ефективності та культурного розвитку спільноти.
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[bookmark: _Toc193832112]2.3.1 Основні продукти харчування козаків

Харчування запорізьких козаків відзначалося високою калорійністю та різноманітністю, що було необхідно для підтримки фізичної сили та витривалості в умовах постійних військових походів. Одним із основних компонентів раціону були м’ясні та рибні продукти, які забезпечували організм білками та жирами. Завдяки природним умовам Запорізької Січі козаки мали доступ до великої кількості дичини, домашньої худоби та прісноводної риби.  
Полювання було важливою частиною козацького життя, оскільки дозволяло не лише урізноманітнити раціон, а й заготівлювати продукти про запас. На територіях, що контролювалися запорожцями, водилося багато диких тварин, таких як олені, кабани, зайці та навіть ведмеді. Дичина високо цінувалася за свою поживність і зберігалася довше, ніж свіже м’ясо домашньої худоби [22].  
Козаки часто полювали на степових птахів – куріпок, качок, гусей, а також використовували пастки для лисиць і вовків, хоча останніх частіше знищували для захисту худоби, ніж для харчування. Полювання проводилося як індивідуально, так і групами, особливо під час великих зимових виловів.  
Окрім полювання, запорожці активно займалися скотарством. На Січі та прилеглих хуторах розводили велику рогату худобу, свиней, овець та кіз. Найпопулярнішим видом м’яса була баранина, оскільки вівці не вимагали особливих умов утримання та давали багато продуктів – м'ясо, жир, молоко та вовну.  
Яловичина вживалася рідше, оскільки корів більше використовували для отримання молока. Свинина ж була однією з найулюбленіших серед козаків через високу жирність та легкість приготування. З неї робили сало – стратегічний продукт, який міг зберігатися тривалий час і використовувався як додаток до каш, борщів або просто вживали з хлібом.  
Козаки використовували різні методи приготування м’ясних страв. Найпопулярнішим способом було смаження на відкритому вогні або запікання у спеціальних ямах, обкладених глиною. Також м’ясо тушкували у великих казанах, додаючи туди цибулю, часник та різні прянощі [35].  
Крім того, практикувалося в’ялення та копчення м’яса, що дозволяло довше зберігати його у походах. Солоне м’ясо було незамінним у довготривалих виправах, оскільки не псувалося навіть за відсутності охолодження.  
Сало займало особливе місце в козацькому раціоні. Воно слугувало джерелом енергії, могло зберігатися довго і було легким у транспортуванні. Його вживали сирим, смаженим або вареним, часто використовували як кулінарний жир для приготування інших страв.  
Також існувала традиція загортати шматки сала в тканину та брати його з собою у військові походи. В поєднанні з часником воно слугувало не лише їжею, а й своєрідним природним антисептиком, що допомагало запобігати інфекціям.  
Запорожці були вправними рибалками, оскільки їхні землі розташовувалися біля багатьох річок та лиманів. Дніпро, Південний Буг, а також численні озера та болота забезпечували козаків різноманітними видами риби – судаком, щукою, сомом, окунем, коропом та іншими.  
Рибу ловили за допомогою невідних сітей, вудок і навіть гарпунів. Окремі козаки спеціалізувалися на рибальстві та обмінювали свій улов на інші продукти або продавали його на ринках.  
Рибу козаки вживали в різних видах – смаженою, вареною, запеченою, копченою або в'яленою. Особливо популярною була сушена риба, оскільки її можна було зберігати тривалий час. Також існувала традиція приготування рибних юшок, які були корисними, легкими у приготуванні та добре втамовували голод [35].  
Відомими рибними стравами серед козаків були:  
- Юшка – наваристий рибний суп, приготований із додаванням цибулі, коріння та спецій.  
- Копчена риба – продукт, який часто використовували для тривалих походів.  
- В'ялена риба – зокрема, тараня, яку їли як закуску або додавали до каш.  
Рибальство було не лише способом виживання, а й джерелом доходу. Запорожці продавали рибу на місцевих ринках або вимінювали її на зерно, одяг чи інші товари. Деякі козацькі громади спеціалізувалися на вилові осетрових риб, з яких отримували ікру, що була дуже цінним товаром.  
Цікаво, що в козацькій кулінарії часто поєднували м’ясні та рибні продукти. Наприклад, у деяких стравах одночасно могли бути і риба, і шматки сала. Це не лише додавало стравам особливого смаку, а й робило їх ситнішими.  
Також практикувалося тушкування риби у м’ясному бульйоні або запікання риби разом із салом, що зменшувало її сухість і надавало додаткових смакових якостей.  
Завдяки помірному клімату та багатим природним ресурсам запорожці мали доступ до достатньої кількості м’яса та риби. Влітку перевагу надавали рибним стравам, а взимку частіше вживали м’ясо, оскільки воно було більш калорійним і допомагало підтримувати теплообмін.  
М’ясо та риба відігравали важливу роль у житті козаків, забезпечуючи їх необхідними поживними речовинами та енергією для фізичних навантажень. Завдяки різноманітним методам заготівлі вони могли зберігати продукти тривалий час і використовувати їх навіть у військових походах.  
Таким чином, м’ясні та рибні продукти були невід’ємною частиною козацького раціону, відображаючи їхній спосіб життя, культуру та господарську діяльність.
Харчування запорізьких козаків було різноманітним і значною мірою залежало від природних умов, способу життя та господарської діяльності. Хоча основу їхнього раціону складали м’ясні та рибні страви, важливу роль відігравала й рослинна їжа, зокрема зернові культури, овочі та дикорослі рослини.
Зернові культури мали особливе значення в харчовому раціоні козаків. Основним видом зерна, яке вирощували і споживали, було жито. Воно використовувалося для випікання хліба, що був основним продуктом харчування. Крім того, козаки споживали пшеницю, ячмінь і овес, з яких готували каші, куліш та коржі [15].
Куліш – одна з найпоширеніших страв запорожців, готувався з пшона або іншого зерна. Він мав високу поживну цінність і був простим у приготуванні, що робило його популярним серед воїнів під час походів. До кулешу могли додавати сало, м’ясо або рибу, залежно від наявності продуктів.
Окрім зернових культур, запорізькі козаки вживали овочі, які вирощували або збирали у дикій природі. Найпоширенішими були капуста, буряк, ріпа, цибуля та часник. Капусту часто використовували для приготування борщу – страви, яка стала символом української кухні. Овочі також споживали у сирому або вареному вигляді.
Бобові культури, такі як горох і квасоля, були важливим джерелом рослинного білка. Вони використовувалися для приготування різних страв, зокрема супів і каш. Горохова каша була особливо популярною завдяки своїй ситності та доступності.
Дикорослі рослини також відігравали значну роль у харчуванні козаків. Вони використовували щавель, кропиву, лободу та інші рослини для приготування юшок та зелених борщів. Крім того, дикі ягоди, такі як калина, ожина та терен, споживали як десерт або використовували для приготування узвару.
Горіхи, зокрема ліщина та волоський горіх, були цінним джерелом жирів і поживних речовин. Їх вживали як окремо, так і додавали до каш та інших страв. Насіння соняшника і гарбуза також споживали в їжу.
Квашені та сушені продукти дозволяли зберігати харчі протягом тривалого часу. Козаки часто запасали квашену капусту, мочені яблука та сушені ягоди, які допомагали запобігати авітамінозу в зимовий період.
Зернові культури були не лише джерелом їжі, а й важливим елементом господарської діяльності. Козаки активно займалися землеробством, вирощуючи пшеницю, жито, ячмінь та просо на своїх землях. Надлишки врожаю могли продаватися або використовуватися для обміну.
Крім кулешу, важливою стравою було затірка – страва з пшеничного або житнього борошна, змішаного з водою і розтертого в крупинки. Вона подавалася з молоком або салом і була популярною серед козаків завдяки простоті приготування.
Зернові культури також використовувалися для виготовлення напоїв. Зокрема, козаки готували киселі з вівсяного борошна або ягід, які були корисними та поживними. Крім того, з жита та ячменю виготовляли пиво та інші слабоалкогольні напої [15].
Важливим аспектом харчування запорізьких козаків було поєднання рослинної та тваринної їжі. Це забезпечувало баланс поживних речовин та сприяло підтриманню витривалості і фізичної сили.
Рослинна їжа відігравала не лише роль у харчуванні, а й мала лікувальні властивості. Багато дикорослих трав використовували як ліки від різних хвороб, зокрема ромашку, м’яту та звіробій.
Отже, зернові культури та інші види рослинної їжі були важливим компонентом раціону запорізьких козаків. Вони забезпечували необхідні поживні речовини, сприяли збереженню здоров’я та відповідали умовам життя козацького війська.
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Спільна трапеза відігравала важливу роль у житті запорізьких козаків, виступаючи не лише засобом харчування, а й важливим елементом соціальної взаємодії. Вона зміцнювала єдність громади, сприяла формуванню почуття братерства та підтримувала військову дисципліну.
Однією з найважливіших особливостей козацької трапези була її колективність. Козаки зазвичай споживали їжу разом, сидячи колом, що символізувало рівність і братерство. Така організація трапези підкреслювала демократичний характер козацької спільноти, де кожен воїн мав рівні права.
Головною стравою, яка часто споживалася під час спільної трапези, був куліш. Він був не лише поживним і простим у приготуванні, а й мав символічне значення як страва, що об’єднувала товариство. Його готували у великому казані, з якого їли всі разом, що сприяло згуртованості.
Святкові бенкети також мали велике значення в житті козаків. Вони проводилися з нагоди військових перемог, релігійних свят або важливих подій у житті громади. Під час таких застіль козаки відзначали спільні досягнення, розподіляли трофеї та укріплювали зв’язки між собою [12].
Особливим ритуалом була поминальна трапеза, що відбувалася після бою або смерті побратима. Козаки вшановували пам’ять загиблих товаришів, спільно споживаючи страви та згадуючи їхні подвиги. Така традиція сприяла збереженню морального духу та зміцнювала відчуття спільної відповідальності.
Важливу роль у козацьких трапезах відігравав хліб, який вважався символом достатку і благополуччя. Спільне ламання хліба мало не лише практичне, а й обрядове значення, підкреслюючи єдність товариства.
Під час військових походів спільне харчування забезпечувало рівномірний розподіл ресурсів і сприяло збереженню дисципліни. Це дозволяло козакам підтримувати високу боєздатність та уникати внутрішніх конфліктів, пов’язаних із нестачею провіанту.
Засідання військової ради, на яких ухвалювалися важливі рішення, часто супроводжувалися спільними трапезами. Це сприяло неформальному спілкуванню, що полегшувало ухвалення колективних рішень і забезпечувало узгодженість дій.
Таким чином, традиція спільної трапези була невід’ємною частиною козацького побуту, яка виконувала як практичну, так і символічну функцію. Вона сприяла згуртованості громади, підтримувала бойовий дух і зміцнювала братерські відносини серед козаків [5].
Запорізькі козаки, як одна з найбільш самобутніх та відомих верств українського населення, мали свої власні культурні традиції, зокрема в галузі харчування. Їжа для козаків була не лише засобом підтримки фізичної сили, а й важливою складовою соціальних та духовних обрядів. Обряди та ритуали, пов'язані з їжею, мали значення у святкуваннях, поминальних заходах та важливих життєвих подіях, таких як весілля, народження дітей, поховання.
Святкові бенкети запорізьких козаків часто супроводжувались ритуальними приготуваннями страв, особливими церемоніями та певними заборонами. Зокрема, під час святкових трапез, які зазвичай відбувалися після великих перемог чи свят, на столах можна було побачити різноманітні страви. Зокрема, це були вареники, млинці, каша з гречки чи пшона, а також м’ясні страви, часто з дичини, яку козаки приносили з полювання. Спільний прийом їжі мав не лише практичне значення, але й служив для зміцнення козацького братерства.
У святкові дні, зокрема на великі релігійні свята, як-от Великдень або Різдво, козаків часто збирали на великі бенкети, де вони вшановували своїх богів, старшину та перемоги. Важливою частиною таких святкових трапез була обов’язкова присутність на столі квасу, який вважався символом здоров’я та сили. Також вживали хліб, який у багатьох випадках був пісним, та молочні страви, такі як сир або бринза, що символізували зв'язок з природою і чистотою [28].
Поминальні обряди, пов’язані з їжею, також мали глибокий символізм у козацькій традиції. Після смерті козака або важливої постаті в громаді, родина та побратими проводили спеціальні трапези, де обов'язково подавали страви, що мали забезпечити душам померлих спокій. На таких поминках часто присутні були пісні та молитви, що мали на меті допомогти душі померлого знайти мир.
Особливою традицією було приготування і споживання страв на «запальній» трапезі, яка проводилася в ніч на свято або на поминальну дату. Ця вечеря зазвичай починалася з молитви, що звучала в пам'ять про загиблих воїнів. Відтак всі присутні дякували Богові за здоров’я і перемогу, і лише після цього починали їсти. Найчастіше на таких обідах подавали страви, приготовані з м’яса або дичини, що була принесена на полюванні або здобута під час воєн.
Крім того, особливе значення мали обряди, пов’язані з їжею на весільних бенкетах. Весільні страви символізували новий початок, добробут і родинне щастя. На таких святах подавали різноманітні пироги, запечене м’ясо, рибу, а також медовуху – популярний козацький напій, що асоціювався з святкуваннями та радощами.
У повсякденному житті козаків їжа також була невід'ємною частиною обрядів. Наприклад, під час важливих ритуалів, таких як інавгурація нового отамана або прийняття присяги, їжа виконувала роль об’єднуючого елементу, який символізував єдність та силу громади. На таких урочистостях столу була присвячена велика увага, оскільки саме трапеза дозволяла підтвердити ритуальний статус учасників.
Особливе місце в культурі козаків посідали їстівні символи. Наприклад, хліб і сіль, що мали сакральне значення, часто виступали як гостинний дар під час візитів або зустрічей. Хліб був символом родючості та благополуччя, а сіль – чистоти та здоров’я. Їх поєднання у багатьох випадках вважалося знаком миротворення або угоди.
Козаки також вели певні обряди в сезонні періоди, пов’язані з харчуванням. Наприклад, під час збору врожаю відбувалися святкові трапези, де спільно їли пшеничний хліб, овочі, плоди. Ці обряди мали на меті подяку за багатий урожай та об’єднання громади в момент святкування природної гармонії.
Отже, для запорізьких козаків обряди та ритуали, пов’язані з їжею, мали важливе соціальне, духовне та символічне значення. Вони не лише забезпечували фізичне відновлення, але й сприяли зміцненню духовних зв'язків між членами громади. Їжа ставала не лише засобом існування, але й способом вираження культури та глибоких національних традицій.
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Бульйони та каші були основними складовими харчування запорізьких козаків і мали важливе значення як у повсякденному раціоні, так і в контексті ритуалів та святкових трапез. Їх приготування базувалося на доступних продуктах, що дозволяли козакам зберігати силу та витривалість, необхідні для військових походів, а також виконання важких фізичних робіт. Каші, зокрема, були однією з найпоширеніших страв і споживались на сніданок, обід і навіть на вечерю [39].
Однією з найбільш популярних каш у козацькому раціоні була гречана. Ця каша використовувалась не тільки через свою поживність, але й завдяки легкості у приготуванні та здатності довго зберігати свіжість, що було важливо в умовах походів та довгих подорожей. Гречка є джерелом білка та заліза, що робило її незамінною для козацького організму, забезпечуючи необхідну енергію. Козаки часто варили гречану кашу з м'ясом або з добавками овочів, що збільшувало її харчову цінність.
Пшоно, інша популярна крупа серед козаків, мала важливе місце в їхньому раціоні завдяки своїй легкості та доступності. Пшоно варили як на воді, так і на молоці, часто додаючи до нього масло або мед для покращення смаку. Пшена каша була поживною та добре засвоюваною, тому її часто споживали під час важких фізичних навантажень. Вона також мала лікувальні властивості, зокрема, пшоно використовували для очищення організму та поліпшення роботи шлунково-кишкового тракту.
Рис, хоча й не був таким поширеним, як гречка чи пшоно, також знаходив своє місце на столі запорізьких козаків. Рисову кашу варили з м’ясом або з овочами, в залежності від наявних продуктів. Рис був корисним для підтримки балансу енергії, оскільки містить значну кількість вуглеводів. У періоди, коли козаки перебували в походах або на війні, рис часто ставали частиною харчування, оскільки він не псувався на довгий час і не вимагав складних умов зберігання [45].
Окрім каш, у традиційному раціоні козаків важливу роль відігравали бульйони, які були основною рідкою стравою. Бульйони варилися на основі м’яса – переважно яловичини або свинини, рідше на птиці чи дичині. Для приготування бульйону використовувалися також коренеплоди, цибуля та спеції. Страва була поживною, легкою для засвоєння та багатою на вітаміни, що дозволяло відновити сили після важкого дня або битви.
Бульйони також мали важливе значення у ритуальній їжі. Під час свят або великих зборів козаків, бульйони подавались як одна з перших страв, оскільки вони символізували єдність громади та надавали силу. Вони також служили основою для інших страв, таких як супи або підливи, що супроводжували основні страви з м’яса або каші.
Крім того, козаки часто додавали до своїх каш та бульйонів різноманітні спеції та ароматичні трави, такі як часник, кріп, петрушка. Це не тільки покращувало смак страв, але й мало важливе значення для здоров’я. Спеції сприяли травленню та підвищували апетит, що було особливо важливим під час важких умов життя на війні чи в походах.
Під час святкових трапез бульйони та каші часто були доповнені традиційними випічками, такими як пироги або коржі. Такі страви подавалися під час великих свят, наприклад, на Великдень або Різдво. Вони не лише забезпечували ситість, але й служили символами родючості та достатку. Це стало частиною козацьких свят, де їжа була важливою складовою обрядів і ритуалів.
Каші також мали значення в контексті поминальних обрядів. На поминальних трапезах, які відбувалися після смерті козаків або старших членів громади, подавали каші з м’ясом, що символізувало надання спокою душам померлих та вшанування їхнього життя. Такі обряди підкреслювали важливість їжі як частини духовного зв’язку з предками.
Отже, бульйони та каші були основними стравами в харчуванні запорізьких козаків, що не лише задовольняли фізичні потреби, але й мали глибоке символічне значення в ритуалах та обрядовості. Вони служили як джерело енергії, так і об’єднуючим елементом громади, що підтверджувалося через спільне приготування та споживання їжі в умовах мирного та бойового життя [29].
Вареники, млинці та пироги займали важливе місце в харчуванні запорізьких козаків і були не лише основними стравами повсякденного раціону, а й невід’ємною частиною святкових та обрядових трапез. Козацька кухня була багатою на смачні та різноманітні страви, а ці продукти завжди асоціювались із родинними та громадськими святкуваннями, об’єднуючи людей за спільним столом.
Вареники були однією з найпопулярніших страв у запорізьких козаків. Їх готували з різними начинками, серед яких особливу популярність мали картопля, капуста, гриби та сир. Вареники часто подавалися як основна страва під час святкових обідів, таких як Великдень чи Різдво, але вони також часто готувалися й у повсякденному житті. Їх можна було знайти на столі як в мирний час, так і під час військових походів. Для козаків вареники стали своєрідним символом домашнього затишку та родинної єдності.
Млинці в козацькій кухні також займали важливе місце. Вони були дуже популярні на свята, зокрема на Масляну, коли було прийнято святкувати прихід весни. Млинці у козаків готувалися не лише з пшеничного борошна, але й з гречаного або житнього. Часто їх подавали з медом, сметаною, варенням або з м’ясною начинкою. Млинці були легкими у приготуванні, що дозволяло готувати їх навіть під час військових походів. У такій страві поєднувались простота та багатство смаку, що робило її улюбленою серед козаків.
Пироги, як ще один елемент козацької кухні, також мали своє значення як у святкових, так і в повсякденних трапезах. Пироги з різними начинками були частим гостем на козацьких столах. Для святкових пирогів використовували м’ясо, капусту, картоплю або гриби, а для повсякденного раціону – більш прості начинки, такі як сир або яблука. Пироги часто випікались у великих кількостях і подавались на обідах під час великих зборів козаків або на весіллях. Вони символізували багатство і достаток, оскільки випічка була однією з основних форм приготування їжі, що дозволяла утримати смачні страви на довший час [17].
Святкові вареники, млинці та пироги, як правило, мали особливе значення під час великих релігійних свят, таких як Великдень або Різдво. У цей час приготування страв носило не лише практичний характер, а й ставало частиною ритуалу. Вареники на Великдень, наприклад, символізували родючість і багатство землі, а млинці на Масляну – зустріч весни та сонця. Пироги на Різдво асоціювались з родинним затишком та благополуччям, їх подавали як частину великої трапези, що об’єднувала родину та громаду.
Також вареники, млинці та пироги часто використовувались під час різних обрядових заходів, таких як поминальні обіди. Під час похоронних трапез на столі обов’язково були пироги, які символізували життєвий цикл і взаємозв'язок між світом живих і померлих. В обрядових трапезах їжа мала важливу роль у вшануванні пам’яті предків і в забезпеченні душам спокою. Вони стали важливою частиною козацької духовної практики.
У повсякденному житті вареники, млинці та пироги також виконували важливу роль у харчуванні козаків, забезпечуючи їх ситністю і енергією для виконання фізичних робіт і військових обов’язків. Завдяки своїй поживності, ці страви були ідеальними для тих, хто проводив багато часу в русі, на полі бою або під час подорожей. Млинці та пироги, які зберігались на довгий час, могли бути взяті з собою в похід.
Сімейні традиції також відігравали важливу роль у приготуванні цих страв. Наприклад, кожна родина мала свої рецепти вареників або пирогів, які передавались із покоління в покоління. Це було не тільки питання їжі, але й частина культурної ідентичності кожної родини та громади. Традиційно жінки готували ці страви, а чоловіки – брали участь у їх вживанні під час свят і обідів [8].
Важливість вареників, млинців та пирогів не обмежувалась лише практичними потребами в їжі. Вони мали глибоке символічне значення, що відображалося в їх приготуванні та споживанні під час свят. Страви ставали важливою частиною козацьких традицій і обрядів, що підтверджує їх значущість не лише у побуті, а й у культурному та духовному житті громади.
Таким чином, вареники, млинці та пироги є невід’ємною частиною кулінарної спадщини запорізьких козаків. Вони відображають не лише їхні харчові звички, але й важливі соціальні та духовні функції, зокрема у контексті святкувань, обрядів і ритуалів. Ці страви є символом традицій, що зберігаються до сьогодні, і є частиною культурної ідентичності українського народу.
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Раціон запорізьких козаків був збалансованим та різноманітним, включаючи не лише м’ясні та зернові страви, а й традиційні напої, які мали важливе значення як з точки зору харчування, так і культури. Серед них особливу роль відігравали квас, узвари та молочні напої, що були не лише джерелом вологи в спекотному степовому кліматі, але й мали корисні властивості для організму.  
Квас був одним із найпоширеніших напоїв серед запорізьких козаків. Його готували з житнього, ячмінного або пшеничного борошна, змішаного із закваскою та водою. Процес ферментації тривав кілька днів, у результаті чого напій набував кислуватого смаку та насичувався корисними мікроорганізмами [18].  
Квас використовували не лише як напій, а й як основу для приготування страв, наприклад, холодних супів, зокрема тюри. Він був важливим джерелом вітамінів групи B, які сприяли підтримці сил і витривалості козаків, особливо під час походів.  
У козацькому середовищі існувало кілька різновидів квасу. Найпоширенішим був хлібний квас, але також виготовляли ягідний і фруктовий квас на основі сушених або свіжих плодів. Окрему категорію становив буряковий квас, який використовували не лише для пиття, а й для приготування борщу.  
Узвар був ще одним важливим напоєм у козацькій кухні. Його готували шляхом варіння сушених фруктів – яблук, груш, вишень, слив, іноді додавали мед або трави для покращення смаку.  
Узвар виконував кілька функцій. По-перше, він слугував хорошим джерелом вітамінів узимку та в періоди, коли свіжі фрукти були недоступні. По-друге, він мав тонізуючі властивості та міг довго зберігатися без псування. Це робило його незамінним напоєм у тривалих походах.  
Молочні продукти були менш поширеними серед козаків, оскільки Запорізька Січ не відзначалася активним скотарством. Однак у зимівниках, де розводили худобу, молоко використовували для приготування кефіру, ряжанки, кислого молока та сироватки.  
Особливо популярним серед козаків був кисляк – скисле молоко, яке легко засвоювалося і було корисним у жарку пору року. Він допомагав підтримувати здоров’я шлунково-кишкового тракту та відновлювати сили після фізичних навантажень.  
Під час походів козаки часто брали із собою сухий кисломолочний сир, відомий як «сирівець» або «гуслянка». Його можна було довго зберігати, а при потребі розводити водою та отримувати поживний напій.  
Також існувала практика приготування кобилячого або овечого кумису, який мав тонізуючий ефект і вважався лікувальним напоєм. Хоча він не був поширеним у всіх регіонах, у степових районах України його могли вживати, особливо в контакті з кочовими народами.  
Квас, узвари та молочні напої не лише втамовували спрагу, а й були важливим елементом козацької культури. Вони використовувалися під час ритуалів, святкувань, поминальних обрядів. Узвар, наприклад, традиційно готували на Різдво, а кисляк і квас часто подавали під час військових зборів.  
Отже, традиційні напої запорізьких козаків були не лише харчовими продуктами, а й важливими елементами їхнього способу життя, забезпечуючи енергію, здоров’я та підтримуючи бойову готовність.
Запорізькі козаки були відомі своєю витривалістю, войовничістю та глибокими традиціями, серед яких важливе місце займало вживання алкогольних напоїв. Хоча пияцтво на Січі суворо засуджувалося, міцні напої були частиною культурного життя, ритуалів і святкувань. Основними видами алкоголю, які споживали козаки, були медові напої, горілка, вино та різноманітні настоянки [25].  
Одним із найдавніших алкогольних напоїв, які вживали запорізькі козаки, був медовий напій. Його виготовляли шляхом бродіння меду, води та трав. Такий напій мав м’який смак, середню міцність (5-12%) і вважався не лише смачним, а й корисним.  
Медові напої займали важливе місце у козацьких традиціях, зокрема їх подавали на весіллях, військових нарадах, у святкові дні. Відомо, що під час великих перемог козаки влаштовували гучні застілля, де медовий напій відігравав значну роль.  
Горілка, або як її тоді називали, «оковита», поступово набувала популярності серед козаків. Спочатку її вживали в обмежених кількостях, в основному в медичних цілях – для знезараження ран, лікування застуд і підтримки організму в холодну пору року.  
Проте згодом горілка стала поширеним напоєм у побуті запорожців. Вона виготовлялася з зерна або картоплі шляхом перегонки. Козаки часто змішували горілку з медом або настояними травами, що робило її смак м’якшим, а вплив – менш агресивним для організму.  
Особливу популярність серед козаків мали настоянки на травах, ягодах і корінні. Вони відрізнялися від чистої горілки тим, що містили корисні речовини з рослин, які надавали напоям лікувальні властивості.  
Серед найпоширеніших настоянок були:  
- перцівка – горілка, настояна на червоному перці, використовувалася для зігрівання в холодну погоду; 
- калинівка – напій, приготований на основі ягід калини, що допомагав при застудах;  
- часникова настоянка – використовувалася як профілактика хвороб та для зміцнення імунітету.  
На території Запорізької Січі не було масштабного виноробства, оскільки кліматичні умови не сприяли вирощуванню винограду. Однак козаки активно торгували з південними регіонами, звідки привозили різні сорти вина. Вино цінувалося за свою м’якість, благородний смак і можливість зберігатися тривалий час [27].  
Козаки часто розбавляли вино водою, щоб зменшити його міцність. Також існувала традиція змішувати вино з медом або прянощами для покращення смаку.  
Алкоголь у козацькому середовищі мав важливе символічне значення. Його споживання супроводжувалося тостами, ритуалами та суворими правилами поведінки. Наприклад, під час військових походів зловживання алкоголем каралося, оскільки могло негативно вплинути на дисципліну.  
На святкових бенкетах старшини часто виголошували промови, підкріплюючи їх вживанням вина чи медовухи. Вважалося, що перший келих пили за Богдана Хмельницького, другий – за Січ, а третій – за побратимів.  
Незважаючи на поширене вживання алкогольних напоїв, пияцтво серед козаків не заохочувалося. Надмірне вживання алкоголю могло призвести до втрати честі, а в окремих випадках – до покарання. У військових походах заборонялося пити горілку перед битвою, щоб не втрачати бойову готовність.  
На Січі існували певні правила щодо вживання спиртного. Наприклад, заборонялося продавати алкоголь у фортецях перед військовими операціями. Крім того, були спеціальні загони, які слідкували за порядком під час гулянь, щоб запобігти конфліктам.  
Алкогольні напої були невід’ємною частиною козацького життя, але їх вживання контролювалося традиціями та законами громади. Вони використовувалися як засіб для зміцнення дружби, підняття бойового духу та проведення урочистих заходів [30].  
Таким чином, традиційні алкогольні напої запорізьких козаків не лише втамовували спрагу, а й виконували важливу соціальну функцію, закріплюючи ритуали, підтримуючи єдність громади та допомагаючи витримувати важкі умови життя.
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Раціон запорозьких козаків формувався в умовах активного військового життя, що вимагало простих, поживних і довговічних продуктів. Основу харчування складали злакові, м’ясо, риба, молочні продукти, а також дикорослі рослини. Головною стравою козаків був куліш – ситний суп із пшона, м’яса або риби, заправлений салом та цибулею. Куліш не тільки забезпечував енергією, а й був легким у приготуванні, що робило його незамінним у походах.  
Окрім кулешу, важливе місце в раціоні займали борщі та юшки, приготовані на основі м’яса, риби та овочів. Козаки вживали багато м’ясних страв, особливо ті, що можна було легко зберігати та транспортувати. Поширеним було в’ялене, сушене або копчене м’ясо, що слугувало важливим джерелом білка під час тривалих походів [2].  
Молочні продукти також займали значну частину раціону козаків. Вони споживали кисляк, сир та бринзу, які могли довго зберігатися без спеціальних умов. Завдяки ферментації молочні продукти набували тривалого терміну зберігання, що було важливо під час військових походів.  
Рибні страви були поширені завдяки багатству річок та озер. Козаки готували сушену та в’ялену рибу, яку могли зберігати місяцями. Особливо популярними були сушена тараня та юшка з риби. Завдяки технологіям соління та в’ялення рибу можна було перевозити на великі відстані.  
Хліб і зернові культури також мали важливе значення. Козаки часто використовували житній та пшеничний хліб, а в походах готували коржі або сухарі, які легко транспортувалися. Пшоно та гречка використовувалися для приготування каш, що забезпечували довготривалу енергетичну цінність.  
Методи збереження продуктів у козаків базувалися на природних процесах. Соління, копчення, сушіння, в’ялення та квашення дозволяли зберігати продукти протягом тривалого часу без втрати поживної цінності. Соління овочів, наприклад, капусти та огірків, забезпечувало наявність вітамінів узимку.  
Важливим було використання сала – одного з ключових продуктів козацького раціону. Сало не тільки служило джерелом енергії, а й добре зберігалося в походах. Його використовували як основний компонент багатьох страв, додаючи до каш і супів [2].  
Традиції козацького харчування та технології збереження продуктів вплинули на сучасну українську гастрономію. Деякі автентичні методи обробки їжі, такі як копчення, ферментація та в’ялення, залишаються популярними й донині. Багато сучасних страв української кухні мають корені в козацьких традиціях.  
Наприклад, популяризація кулінарного туризму в Україні включає страви, засновані на козацьких рецептах. У багатьох ресторанах можна знайти сучасні інтерпретації кулешу, борщу, вареників та домашніх ковбас. Це не лише збереження національної ідентичності, а й відродження давніх гастрономічних традицій.  
Також у сучасному харчуванні використовуються давні козацькі технології збереження їжі. Ферментовані продукти, такі як квашена капуста чи домашні соління, стали частиною здорового харчування через свої пробіотичні властивості. Копчені та в’ялені продукти стали популярними не лише в Україні, а й на міжнародній гастрономічній арені.  
Сучасна харчова промисловість адаптує традиційні козацькі технології до новітніх умов. Наприклад, вакуумне пакування дозволяє продовжити термін зберігання м’яса та риби, зберігаючи їхню якість і смак. Це підтверджує актуальність козацького досвіду в умовах сучасного виробництва [13].  
Отже, раціон козаків і методи збереження продуктів мали не лише практичну цінність у минулому, а й значний вплив на сучасну українську гастрономічну культуру. Завдяки цим традиціям сучасна кулінарія зберігає унікальні автентичні страви та методи їх приготування, що є важливим елементом національної ідентичності.
Звернемося до використання традиційних рецептів у сучасній кулінарії. Традиційні рецепти є невід'ємною частиною культурної спадщини кожної нації, зберігаючи особливості гастрономічних традицій, місцевих продуктів і технологій приготування їжі. У сучасній кулінарії вони відіграють важливу роль, не тільки зберігаючи національну ідентичність, а й слугуючи основою для нових гастрономічних тенденцій. Відродження автентичних страв і адаптація традиційних рецептів до сучасних вимог є характерною рисою сучасної гастрономії.  
Сучасні шеф-кухарі активно використовують традиційні рецепти, поєднуючи їх із новітніми техніками приготування. Це дозволяє зберегти справжній смак страв, водночас покращуючи їхню текстуру, презентацію та поживність. Наприклад, класичний український борщ може бути поданий у вигляді пюре-супу або доповнений молекулярними елементами, що робить його цікавішим для гурманів.  
Однією з головних причин популярності традиційних рецептів є прагнення до натурального харчування. Люди все більше віддають перевагу стравам, приготованим за старовинними технологіями, які не містять штучних добавок. Ферментовані продукти, такі як квашена капуста чи домашній йогурт, набули популярності через свої корисні властивості та здатність підтримувати здорову мікрофлору організму.  
Окремим напрямом є локаворство – рух, що пропагує вживання локальних сезонних продуктів, які використовувалися в традиційній кухні певного регіону. Так, у Європі великого значення надають місцевим сирами та вину, в Україні – стравам із зернових культур, м’яса та овочів, характерним для регіонального харчування.  
У високій гастрономії часто застосовують традиційні рецепти у форматі «reinterpretation» (переосмислення). Це означає, що автентична страва зберігає свій основний склад, але набуває нової форми подачі або доповнюється сучасними техніками приготування. Наприклад, замість традиційних вареників із картоплею можуть подавати міні-вареники з ніжним мусом або у формі відкритого пиріжка.  
Також важливим є вплив традиційних рецептів на ресторанний бізнес. Багато ресторанів спеціалізуються на національній кухні, пропонуючи традиційні страви у сучасному виконанні. Це приваблює як місцевих жителів, так і туристів, які хочуть познайомитися з автентичними смаками країни. Наприклад, українські ресторани активно популяризують борщ, галушки, деруни та козацькі страви, адаптуючи їх до сучасного споживача [13].  
Окрім ресторанної сфери, традиційні рецепти знайшли своє місце в домашньому приготуванні їжі. Завдяки поширенню кулінарних блогів та відеорецептів люди активно відновлюють старовинні способи приготування, додаючи власні експериментальні елементи. Це сприяє передачі кулінарних традицій між поколіннями.  
Сучасна кулінарія також використовує традиційні методи збереження продуктів. Квашення, соління, копчення та в’ялення, що були широко поширені в минулому, знову стали популярними. Такі продукти не лише мають автентичний смак, а й є корисними, адже містять природні консерванти без штучних домішок.  
У міжнародній кулінарії також відбувається активна адаптація традиційних рецептів. Наприклад, японські суші трансформувалися у різноманітні варіації із застосуванням європейських продуктів, а італійська піца набула безлічі локальних інтерпретацій у різних країнах світу. Це свідчить про глобалізацію гастрономічних традицій.  
Наукові дослідження в галузі гастрономії підтверджують, що традиційні рецепти мають не лише культурне, а й економічне значення. Вони сприяють розвитку гастрономічного туризму, що приносить прибуток регіонам, які зберігають свою кулінарну спадщину. Успішними прикладами є французька кухня, внесена до списку нематеріальної культурної спадщини ЮНЕСКО, або український борщ, який також отримав міжнародне визнання.  
Традиційні рецепти також впливають на здорове харчування. Старовинні методи приготування, зокрема варіння на повільному вогні, приготування на пару або випікання в печі, дозволяють зберегти більше поживних речовин у продуктах. Це є важливим фактором у популяризації традиційного харчування серед прихильників здорового способу життя.  
Важливою тенденцією є відродження втрачених рецептів та їх інтеграція у сучасне меню. Етнографічні дослідження допомагають знаходити унікальні страви, які можуть стати частиною сучасної гастрономії. Наприклад, старовинні рецепти української кухні, такі як шпундра, тетеря або печеня в глечиках, поступово повертаються в ресторанний сегмент [34].  
Отже, використання традиційних рецептів у сучасній кулінарії є важливим напрямом гастрономічного розвитку. Воно сприяє збереженню культурної спадщини, розвитку гастрономічного туризму, впровадженню здорового харчування та адаптації локальних продуктів до сучасних умов.  
Перспективи подальшого розвитку цієї тенденції пов’язані з розширенням досліджень національних кухонь, популяризацією автентичних продуктів і страв, а також їхньою інтеграцією в міжнародну гастрономічну культуру. Традиційні рецепти продовжують відігравати значну роль у сучасному харчуванні, поєднуючи минуле і майбутнє кулінарного мистецтва.
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Козацька кухня є важливою складовою української гастрономічної спадщини, яка зберегла традиції простих, поживних і ситних страв. Сучасне суспільство активно відроджує ці кулінарні традиції, а ресторани та гастрономічні фестивалі стали ефективними засобами популяризації козацької кухні. Завдяки їм традиційні рецепти не тільки повертаються в побут, а й інтегруються в сучасну кулінарну культуру.  
Ресторани, що спеціалізуються на національній кухні, відіграють ключову роль у популяризації козацьких страв. Вони пропонують відвідувачам автентичні страви, такі як куліш, печеня, галушки, борщ, а також традиційні способи приготування м'яса, зокрема копчення, тушкування та запікання у печі. Такі заклади зазвичай оформлюють свої інтер’єри в етнічному стилі, створюючи атмосферу, що сприяє глибшому зануренню в козацьку культуру.  
Один із найвідоміших форматів таких закладів – козацькі шинкарні та ресторани традиційної української кухні. Вони відтворюють стиль старовинних заїжджих дворів, пропонуючи не лише козацькі страви, а й відповідний рівень сервісу та розважальні програми, що включають народну музику, театралізовані вистави та майстер-класи з приготування автентичних страв.  
Важливим аспектом розвитку ресторанів, що популяризують козацьку кухню, є використання локальних продуктів. Це не тільки зберігає аутентичність смаку, а й підтримує місцевих виробників. Наприклад, популярність органічних фермерських господарств сприяє відродженню старовинних технологій приготування їжі та використанню традиційних українських інгредієнтів [34].  
Гастрономічні фестивалі також відіграють ключову роль у популяризації козацької кухні. Вони стають платформами для ознайомлення широкої аудиторії з традиційними стравами, методами їх приготування та історичним контекстом. Такі події приваблюють як місцевих жителів, так і туристів, що сприяє збереженню кулінарної спадщини.  
Одним із найбільш популярних фестивалів, де представлена козацька кухня, є «Кам'янська Січ» та «БатуринФест». На таких заходах гості можуть скуштувати традиційні страви, взяти участь у майстер-класах із козацького кулінарного мистецтва, спостерігати за реконструкціями боїв та ознайомитися з побутом запорожців.  
Важливим елементом гастрономічних фестивалів є конкурси кухарів, які популяризують традиційні рецепти та їхні сучасні інтерпретації. Це дозволяє залучати професійних шеф-кухарів до вивчення козацької кухні, що сприяє її інтеграції у сучасні ресторанні меню.  
Популяризація козацької кухні через фестивалі також сприяє розвитку гастрономічного туризму. Багато регіонів України використовують кулінарну спадщину як засіб залучення туристів, пропонуючи гастрономічні маршрути, що включають відвідування тематичних ресторанів, майстер-класи з приготування традиційних страв і дегустаційні програми [37].  
Окрім гастрономічних заходів, важливу роль у відродженні козацької кухні відіграють тематичні ярмарки та етнографічні фестивалі. Вони сприяють відновленню старовинних технологій приготування їжі, а також популяризації традиційних ремесел, що супроводжували козацький побут.  
Завдяки фестивалям та ресторанам, козацька кухня поступово виходить на міжнародний рівень. Наприклад, у багатьох європейських країнах проводяться українські культурні заходи, де одним із центральних елементів є дегустація національних страв. Це сприяє зростанню інтересу до української гастрономічної культури за кордоном.  
Одним із перспективних напрямків популяризації козацької кухні є використання цифрових технологій. Онлайн-трансляції кулінарних фестивалів, гастрономічні блоги, відеоуроки та соціальні мережі дозволяють розширювати аудиторію зацікавлених у традиційній українській кухні людей.  
Значну роль у збереженні та розвитку козацьких кулінарних традицій відіграють наукові дослідження та історичні реконструкції. Дослідники вивчають старовинні рецепти, аналізують етнографічні джерела та відновлюють автентичні способи приготування їжі, що сприяє більш точному відтворенню традиційної козацької кухні [57].  
Перспективи розвитку цього напряму пов’язані з подальшим удосконаленням гастрономічного туризму, інтеграцією елементів традиційної кухні у сучасні гастрономічні концепції та поширенням української кухні на міжнародному рівні. Це сприятиме не лише збереженню кулінарної спадщини, а й розвитку економіки через залучення туристів та популяризацію локальних продуктів.  
Отже, ресторани та гастрономічні фестивалі відіграють ключову роль у популяризації козацької кухні. Вони не лише зберігають кулінарну спадщину, а й розвивають її відповідно до сучасних гастрономічних тенденцій. Завдяки цьому козацька кухня не лише зберігається як частина історії, а й стає актуальною складовою сучасного гастрономічного життя України.
Адаптація традиційних страв запорізького козацтва у сучасній кулінарії є важливим напрямом розвитку гастрономічної культури України. Вона дозволяє зберегти історичну спадщину, одночасно пристосовуючи її до актуальних тенденцій харчування. Інноваційні підходи включають модернізацію рецептів, використання нових технологій приготування, презентаційні техніки та інтеграцію здорового харчування.  
Одним із головних інноваційних підходів є адаптація традиційних страв відповідно до вимог здорового способу життя. Козацька кухня була багатою на білки, злаки та овочі, але включала багато жирних продуктів. Сучасні кулінари замінюють важкі інгредієнти на легші аналоги, використовуючи менш жирне м’ясо, більше овочів та мінімізуючи смаження на користь запікання або варіння.  
Технологічна модернізація процесу приготування є ще одним важливим напрямом. Наприклад, традиційні козацькі страви, що готувалися в казанах на відкритому вогні, тепер адаптуються до сучасного кухонного обладнання – пароконвектоматів, вакуумного приготування (sous vide) та індукційних плит. Це дозволяє зберігати природний смак продуктів і робити страви кориснішими.  
Ще одним сучасним рішенням є використання молекулярної гастрономії для адаптації автентичних страв. Наприклад, традиційний козацький куліш можна приготувати у вигляді пінного мусу або желе на основі бульйону. Це не лише робить страву цікавішою для сучасних гурманів, а й зберігає її ключові смакові характеристики.  
Важливим напрямом є використання локальних органічних продуктів для приготування козацьких страв. Це не тільки відновлює історичну автентичність, а й відповідає сучасним екологічним трендам. Наприклад, використання дичини замість фабрично вирощеного м’яса дозволяє наблизитися до автентичного смаку козацької кухні.  
Сучасні ресторани, що популяризують козацьку кухню, активно застосовують принципи гастрономічного маркетингу. Вони створюють унікальні меню з переосмисленими традиційними стравами, організовують тематичні вечері та гастрономічні шоу, залучаючи істориків та реконструкторів для глибшого занурення гостей у культуру запорізького козацтва [61].  
Фестивалі та ярмарки відіграють значну роль у популяризації інноваційного підходу до автентичної козацької кухні. Наприклад, на фестивалях української гастрономії шеф-кухарі демонструють сучасні адаптації традиційних страв, поєднуючи історичні рецепти з новими техніками та продуктами.  
Цифровізація також стала потужним інструментом адаптації козацької кухні. Онлайн-курси, відеоуроки та кулінарні блоги дозволяють поширювати знання про традиційні рецепти серед широкої аудиторії. Це сприяє їх подальшому використанню як у професійних ресторанах, так і в домашньому приготуванні.  
Окремий напрям – створення концептуальних ресторанів, які поєднують традиційну козацьку кухню із сучасними кулінарними технологіями. Деякі заклади пропонують дегустаційні сети, де класичні козацькі страви подаються у мініатюрних сучасних інтерпретаціях, що дозволяє гостям одночасно скуштувати кілька варіацій історичних страв [37].  
Зростає також інтерес до адаптації козацьких страв для спеціалізованого харчування, зокрема вегетаріанського та безглютенового. Наприклад, замість традиційного м’яса у стравах використовують гриби або бобові, що зберігає автентичність рецепту, але робить його доступним для ширшої аудиторії.  
Крім того, сучасна адаптація козацьких страв включає зміну методів консервації продуктів. Якщо раніше основними способами були в’ялення, сушіння та квашення, то тепер їх доповнюють вакуумне пакування та використання спеціальних ферментованих продуктів для збереження смаку та корисних властивостей.  
Ще один цікавий тренд – колаборації між кухарями та істориками для відтворення автентичних рецептів. Наприклад, дослідники працюють із архівними джерелами, щоб знайти оригінальні рецепти, які потім адаптуються до сучасних умов ресторанної індустрії.  
На міжнародному рівні адаптація козацької кухні сприяє популяризації української гастрономії загалом. У багатьох країнах відбуваються кулінарні презентації та фестивалі, де традиційні українські страви подаються у сучасних форматах, що дозволяє інтегрувати їх у світову кулінарну спільноту [34].  
Таким чином, сучасні інноваційні підходи до адаптації автентичних страв запорізького козацтва дозволяють не лише зберегти кулінарну спадщину, а й зробити її актуальною для сучасного споживача. Це сприяє розвитку української гастрономічної культури, її інтеграції у світові тренди та популяризації традиційної кухні на міжнародному рівні.
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[bookmark: _Hlk196504641]1. Розглянуті історичні та культурні основи козацької кухні. Встановлено, що козацька кухня є важливим елементом української культурної спадщини, що відображає не лише харчові звички, але й соціальну структуру, господарську діяльність та культурні особливості життя Запорізьких козаків. Вона сформувалася в умовах постійних військових походів, а також впливів різних народів, з якими козаки мали тісні контакти, зокрема татар, турків, поляків та інших. З огляду на особливості життя на Січі та в умовах постійних бойових дій, кухня козаків була насамперед орієнтована на простоту, поживність і швидкість приготування їжі. Проте, вона також містила елементи символізму, що підкреслювали духовні й культурні цінності цього середовища.
[bookmark: _Hlk196504664]2. Досліджені основні продукти харчування козаків, символіка їжі у козацькій культурі, традиційні страви запорізьких козаків, а також напої у козацькій культурі. Традиційна кухня запорізьких козаків формувалася під впливом їхнього кочового способу життя, військових походів і доступних природних ресурсів. Основу раціону становили м’ясні страви, особливо з яловичини, свинини, баранини та дичини. Популярними були куліш – густий пшоняний суп із салом і м’ясом, юшка з риби, галушки, а також печеня. Значну роль відігравало сало, яке використовували як основний жир у приготуванні їжі.  Козаки також активно готували рибні страви, зокрема уху, сушену та в’ялену рибу, оскільки запорізькі землі багаті на річкові ресурси. Вареники та коржі з пшеничного або житнього борошна були невід’ємною частиною їхнього харчування. Особливе місце займали страви з молочних продуктів, зокрема сир і кисле молоко. Козацька кухня відзначалася простотою, ситністю та калорійністю, що було необхідно для витривалості в походах та повсякденному житті. 
[bookmark: _Hlk193489454][bookmark: _Hlk196504688]3. Розкрита спадщина козацької кухні у сучасній українській гастрономічній культурі. З’ясовано, що кухня Запорізької Січі є важливою складовою української гастрономічної традиції, що зберегла свої унікальні риси та значно вплинула на сучасні кулінарні практики. Вона формувалася в умовах військового побуту Запорізької Січі та була пристосована до мобільного способу життя козаків. Багато страв, які нині вважаються традиційними українськими, мають козацьке походження або зазнали впливу козацької кулінарії. Козацькі кулінарні традиції знайшли відображення і в сучасному ресторанному бізнесі України. Все більше закладів пропонують адаптовані страви за давніми рецептами, зберігаючи їхню автентичність і додаючи нові смакові відтінки. Крім того, фестивалі національної кухні, гастрономічні події та кулінарні майстер-класи сприяють популяризації спадщини козацької кухні серед широкої аудиторії.  
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