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Juz od czasow starozytnych Japonczycy czerpali w kuchni z dobrodziejstw lasu i morza. Wiadomo, ze zboza,
w tym ryz, zaczeto uprawiac juz w okresie Jomon (10 000 — 300 p.n.e.). Zebrane sktadniki mieszano z wodg i przy-
gotowywano na ogniu w specjalnym naczyniu. Bardziej zaawansowane metody przyrzadzania potraw pojawity sie
w okresie Heian (794-1192), kiedy to positek przybrat forme zwang ichiyu sansai — zupy i trzech przystawek. Zasada
ta stosowana jest w kuchni japoriskiej po dzi$ dzien: positek sktada si¢ z ryzu, zupy, trzech przystawek i marynowa-
nych warzyw. W okresie Kamakura (1192-1333) za sprawa restrykcji zywieniowych mnichéw buddyjskich rozwineta
sie kuchnia wegetarianska, tzw. shojin ryori. W tym czasie w catym kraju ogtoszono zakaz spozywania miesa,
a w kuchni skupiano sie przede wszystkim na warzywach i sposobach na jak najlepsze wydobycie ich smaku.
To witaénie wtedy zaczeto stosowac bulion dashi, przyrzadzany z suszonej ryby bonito oraz wodorostéw kombu,
uwazany za podstawe kuchni japoriskiej. W kolejnych latach rozwinefa sie kuchnia arystokracji i wyzszych rangg
wojownikéw — honzen ryori,
a takze kaiseki ryori, wielo-
daniowy positek podawany
w matych porcjach w ustalonej
kolejnosci, ktory wyewoluowat
z tradycji japonskiej drogi her-
baty. Elementy wspotczesnej
kuchni japonskiej rozwinety sie
okoto 200 lat temu, pod koniec
okresu Edo (1603-1868). Od
tamtej pory do przygotowywa-
nia japonskich potraw uzywa
sie ptynnej przyprawy mirin,
octu i sosu sojowego, a positki
staty sie o wiele bardziej zréz-
nicowane. Powszechne sta-
to sie jedzenie poza domem,
a na ulicach mozna byto spot-
ka¢ wiele stoisk serwujacych makaron soba, sushi lub tempure. Natomiast okres Meiji (1868-1912) charakteryzuje
sie powstaniem wayo secchu ryori, kuchni faczacej elementy kuchni japonskiej i zachodniej. Po drugiej wojnie
Swiatowej Japoniczycy zaczeli poznawac potrawy z catego $wiata, co zupetnie odmienito ich dotychczasowg diete.
Wtedy rowniez Swiat otworzyt sie na kuchnie japonska, ktdrej walory smakowe i zdrowotne zapewnity olbrzymia,
trwajaca do dzis popularno$e.

Wyjatkowe smaki Japonii

Wiosna w Japonii wielu osobom kojarzy sie z sakurg — wisnig,

japonska, ktorej okres kwitnienia kazdego roku wyczekiwany

jest niecierpliwie w catym kraju. Ma to oczywiScie zwigzek

z pigknymi widokami drzew z koronami pokrytymi kwiatami, po-

dziwianymi podczas Swieta hanami, ale nie jest to jedyny po-

wod. W tym okresie sakura gosci w Japonii nie tylko w przy-

rodzie, ale réwniez na talerzu. W supermarketach znajdziemy

batoniki, chrupki, pfatki sniadaniowe, a nawet lody o smaku

wisni japonskiej, natomiast w kawiarni mozemy napi¢ sie kawy

z dodatkiem syropu z sakury. Nalezy jednak si¢ spieszy¢ — pro-

dukty te najczesciej znikajq z oferty wraz z opadnigciem ptatkow

na poczatku kwietnia.

Z Japonig kojarzy sie takze zielona herbata, dostepna przez caty

rok. Bedac w Japonii warto sprobowac¢ pysznych deserdw i ciast

z dodatkiem sproszkowanej zielonej herbaty matcha lub hdjicha

(herbata prazona). Popularne na catym $wiecie stodycze, takie

jak np. wafelki Kit-Kat, lody Haagen-Dazs czy czekoladowe pa-

luszki Pocky, majg w Japonii swoje odmiany o smaku wtasnie

Zielonej herbaty. Nawet chihai - popularny japoniski niskopro-

centowy napdj alkoholowy, ktory najczesciej ma smak owocowy,

wystepuje réwniez w wersji herbacianej. Jednakze jednym z najpopularniejszych napojéw z dodatkiem zielone;
herbaty pozostaje jej ,kawowa” wersja, tzw. matcha latte. Ten smaczny i zdrowy nap¢j tatwo przygotowa¢ w domu
— do filizanki wsypujemy tyzeczke sproszkowanej zielonej herbaty i zalewamy cieptym mlekiem. Do smaku mozna
dodac cukru. W upalne dni ochtodzi nas mrozona wersja napoju — przygotujemy jg miksujac wszystkie sktadniki
z kilkoma kostkami lodu.

Takie nietypowe smaki stodyczy to
idealna pamiatka z podrozy do Ja-
ponii. Mozna je bez problemu zna-
lezEw miejscach popularnych wérdd
turystéw, a takze supermarketach
I mniejszych sklepach catodobo-
wych (kombini). Stodycze o smaku
wisni japonskiej, zielonej herbaty,
czy sake bedg na pewno ciekawym
prezentem, poniewaz niewiele
0s6b ma okazje posmakowac tak
nietypowych potaczen smakow.
Zachecamy odwaznych do po-
szukiwania prawdziwych unikatow
— wafelkow o smaku chrzanu ja-
ponskiego wasabi, pasty sojowe;
miso, a nawet... sosu sojowego.
Smacznego!



Japonia moze poszczyci¢ sie niezwykle bogata kuchnia regionalna obfitujaca w réznorodne sktadniki. Kazdy region kraju ma swoje produkty i specjaly, z ktorych jest szczegdlnie znany.
Aby méc w petni zasmakowacé urokéw Japonii, warto podczas podrézowania dowiedzieé sie, co w danym rejonie jest polecane. Ponizej przedstawiamy kilka wybranych przyktadow.

Q@ Jingisukan (Hokkaido)

Baranina lub jagniecina grillowana z warzy-
wami na rondlu z wypuklym Srodkiem. Migso
uktadane jest wyzej, tak by w trakcie przygo-
towywania sok sptywat na warzywa. Mieso jest
czasami wczes$niej marynowane. Przygotowane
sktadniki mozna tez przed spozyciem zanurzy¢
W sosie.

@ Kiritanpo (prefektura Akita)

Kiritanpo to potrawa z prefektury Akita. Ugo-
towany ryz jest rozbijany na plastyczng mase,
z ktorej formuje sie rolki nabijane na cedrowe
patyki i pieczone. Gotowe kiritanpo zdejmuije sie
z patykéw i kroi. Mozna je ugotowa¢ w wywa-
rze z kosci drobiowych albo podawa¢ smazone
Z pastq miso.

(3 Oyaki (prefektura Nagano)

Rodzaj zapieczonego pieroga z maki pszennej lub
gryczanej faszerowanego roznymi sktadnikami,
m.in. warzywami. W$ro6d najbardziej typowych sa;
nozawana (warzywo liSciaste z tej samej grupy, co
rzepa), baktazan, kiriboshi daikon (suszone paski
rzepy daikon), dynia czy pasta fasolowa. Sktadniki
mogaq rozni¢ sie znaczaco w zalezno$ci od rejonu
i domostwa.
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(@) Takoyaki (region Kansai)

To kulki smazonego ciasta zrobionego z maki i bulio-
nu, wypetnione kawatkami o$miornicy z dodatkiem
drobno posiekanego szczypioru i marynowanego
imbiru. Gotowe kulki polewa sie gestym sosem
i posypuje aonori (wodorosty) i katsuobushi (wiorki
z suszonego tunczyka bonito). Mozna takze dodaé
majonez. Takoyaki narodzity sie w Osace w latach
30. XX wieku i najpierw podbity serca mieszkancow
regionu Kansai, a nastepnie catej Japonii. Staty sie
bardzo popularne takze za granica.
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(5) Sanuki udon (prefektura Kagawa)

Ten specjat z Shikoku zyskat wielkg popularno$¢ w la-
tach 80. XX wieku. Jego nazwa wzigta sie od dawnej
nazwy regionu. To gruby pszenny makaron, 0 szczegol-
nej sprezystosci, ktory moze by¢ podawany na ciepto
- na przyktad w lekkim wywarze rybnym przyprawio-
nym sosem sojowym, z surowym jajkiem i drobno po-
siekanym szczypiorem.

(6) Hiroshimayaki (Hiroszima)

Rodzaj placka z miesem i makaronem gryczanym
soba. Ciasto przypominajgce nale$nikowe wylewa
sie na rozgrzang ptyte, a nastepnie uktada na nim
drobno posiekang kapuste i mieso. W miedzyczasie
smazy sie makaron, ktory po przygotowaniu uktada
sie na wierzchu. Na catos¢ wybija sie jajko i chwile
smazy. Gotowe hiroshimayaki polewa sie sosem
i posypuje aonori (wodorosty) badz szczypiorem.

(@) Champon (Nagasaki)

Inspirowane kuchnig chinskgq pozywne danie
z makaronem, z ktorego stynie Nagasaki. Mieso,
owoce morza i warzywa smazy sie na smalcu, za-
lewa bulionem z kosci drobiowych i wieprzowych,
a nastepnie dodaje cienki makaron pszenny i chwi-
le razem gotuje.




Wsrdd wspotczesnych rodzajow bentd, kilka z nich

Be nt6 - SPO*eczny as Pe kt ma pewna_ nietypowa ceche wspolng — petnig bowiem
kUCh ni japoﬁskiej funkcje niewerbalnej komunikacji pomiedzy cztonkami

rodziny lub przyjacidtmi. Najlepszym przyktadem ta-
kiej formy jest aisai bento, czyli bento z mitoSci (dost.
zrobione przez kochajacg zong). Kobieta, szykujac
mezowi lunch, stara sie, aby positek byt zbilansowany,
dostarczat duzo energii, zachecat do dalszej pracy (po-
przez np. utworzenie za pomocg glondw nori na ryzu
napisu gambatte, czyli powodzenia). Jednak nie tylko
maz moze otrzymac dodajacy otuchy i energii do dzia-
tania lunch. Dziecko z pewnoscig poczuje sie pewniej
przed egzaminem, gdy zobaczy positek z pozytywnym

Na catym Swiecie, niezaleznie od kultury, ludzie w ciggu dnia spozy-
wajg czesto lunch w formie suchego prowiantu lub positkow zaku-
pionych w pobliskim sklepie. W tym przypadku Japonia niczym nie
rozni sie od reszty Swiata. Zaréwno do szkoty, jak i pracy, Japonczy-
cy zabierajg ze sobg bentd (zestaw obiadowy na wynos), ktére ma
w Japonii bardzo dtuga historie. Pierwsze wzmianki dotyczace pro-
wiantu pojawiajg sie juz w okresie Nara (710-784). Ksztatt i forma
bentd przed wieki ulegaty zmianie dostosowujac sie do aktualnych

potrzeb Japonczykow. Jak juz zostato wspomniane powyzej, lunch mottem przygotowany z poswieceniem przez matke.
istnieje na catym $wiecie. W czym zatem tkwi fenomen bento? Moze to by¢ takze forma podzigkowania przyjacielowi
' za okazang nam pomoc lub forma wyznania uczu¢, € ™™
gdy jesteSmy zbyt nieSmiali, aby wyrazi¢ stowami na-
szg mitosc¢.
Oprocz podstawowej funkgji, jaka jest zaspokojenie gtodu, mozemy Jednakze w bento, tak samo jak w komunikacji wer-
dostrzec w nim wiele cech spotecznych. Jest nieodtgcznym elemen- balnej, moga zosta¢ przekazane przykre, niemite tre-
tem kultury japoriskiej i tradycja siegajaca dawnych czasow. Na przy- sci. Tak jest w przypadku tzw. bento z zemsty, czyli
ktad w czasie walk wojownicy zaopatrywali sie w trzydniowe racje shikaeshi bento. W lunchu mozna znalez¢ wiasciwie
wojskowe, ktore pakowali w odmiane bentd nazywana koshibydro wszystko, co pokazatoby, ze zona jest zdenerwowa-
i zawsze nosili przy sobie. Natomiast w okresie Edo (1603-1868), na na meza, nie chce si¢ stara¢ przy gotowaniu i nie
wraz z rozwojem kultury mieszczanskiej, powstawaly specjalne od- przejmuie sig, czy jej maz bedzie gtodny w ciagu dnia
miany bentd: yusan bentd — positek zabierany na wycieczke, hanami czy nie. Zawartosc takiego bento zalezy tylko i wytacz-
bentd - positek dzielony z bliskimi i przyjaciéimi podczas podziwiania nie od kreatywnosci kobiety, calos¢ moze by¢ utozona
kwiatow wini sakura, czy tez makunouchi bentd, ktére spozywane np. w kompromitujacy obrazek lub brzydkie sfowa na -
bylo w przerwie miedzy aktami w teatrach kabuki. ryzu przy pomocy glondw nori. @ Midvoshito
Jaka bedzie zawartos¢ pudetka, zalezy tylko
W okresie powojennym pojawity sie bentd przypominajace od nas i naszej wyobrazni. Matki, ktére chca,
swoim wygladem flage japoriskg — na biatym ryzu uktadano aby ich dziecko zjadto zbilansowany i po-
umeboshi, czyli marynowang morele. Nazwa tego rodzaju bento zywny positek, moga ,przemycac” nielubiane
- hi no maru bento - pochodzi wtasnie od flagi, nazywanej po przez dziecko sktadniki wyciete w ksztalty
japofisku hinomaru (dost. okrag storica). Wersja podstawowa zwierzatek lub ulubionych przedmiotéw. Cza-
takiego positku sktadata sie tylko z ryzu z morelg albowiem sem powstajg prawdziwe arcydzieta i obrazy
w owczesnych czasach cigzko byto kupi¢ réznorodne sktadniki w pudetku, np. catos¢ utozona w ulubione po-
na dodatki do bento, dlatego tez Japoriczycy wykorzystywali ta- staci z anime. Tego typu positek nazywa sie
nie morele ume, ktére sami marynowali. kyara ben i jest popularny zwtaszcza wsérod

matych dzieci. Jednak i dorosli majg wiekszg
przyjemno$¢ z dania, ktore nie dos¢, ze sma-
kowite, to przy okazji jest ucztq dla oka.

Monika Nawrocka — doktorantka japonistyki Uniwersytetu Warszawskiego, badaczka japoniskiej kultury zywieniowej.




Przepisy pana Yasuyuki lkemoto,

szefa kuchni w rezydencji ambasadora
(porcje dla 2 0s6b)

Bulion rybny dashi instant, wodorosty kombu, mirin i sake dostepne sq w sklepach z orientalng
zywno$cig oraz w wiekszych supermarketach w dziale z zywnoscig z zagranicy.

Ryz z zielonym groszkiem

Sktadniki: ryz 150 g, mrozony zielony groszek 50 g,
sake 18 g, woda 162 g, sdl 2 g, lis¢ kombu
ok.2cmx2cm

Sake i wode wymieszac¢, dodac lis¢ kombu, poso-
lic. Ryz umy¢, przetozy¢ do garnka i zala przy-
gotowang mieszankg. Doprowadzi¢ do wrzenia na
duzym ogniu, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez
10 minut. Nastepnie zdja¢ z ognia i odstawi¢ na
kolejne 10 minut. Ugotowa¢ groszek, doda¢ do
ryzu i wymieszac. Wyjac lis¢ kombu, ryz przetozyé
do miseczek.

Gotowane jajko po japonsku
Sktadniki: 2 jajka, ocet, marynata (dashi 120 g, sos sojowy 30 g, mirin 60 g)

Jajka o temperaturze pokojowej wiozy¢ do gotujacej wody. Dodac troche octu. Gotowaé przez 6 minut, a nastepnie szybko
schiodzi¢ wktadajac je do wody z lodem. Zagotowac sktadniki na marynate i odstawi¢ do ostudzenia. Do gotowej marynaty
doda¢ obrane jajka i wstawi¢ do lodéwki na 2 dni. Podawaé przekrojone na poét.

Jibuni - potrawka z kaczki z prefektury Ishikawa
Sktadniki: mieso z kaczki 120 g (ok. 8 plasterkéw), wywar (dashi 160 g, mirin 20 g,
sos sojowy 20 g), maka ziemniaczana

Migso z kaczki pokroi€ na plasterki i obtoczy¢ w mace ziemniaczanej. Do rondla wlaé
sktadniki wywaru i zagotowa¢. Doda¢ migso. Gotowa¢ na wolnym ogniu az mieso
zmieni kolor (mieszaé od czasu do czasu, aby nie przypali¢).

Marynowane grzyby shimeji
Sktadniki: grzyby shimeji 150 g, marynata (sos sojowy 20 g, oliwa z oliwek 20 g,
ocet 20 g), imbir

Od grzybdéw odcig¢ korzen. Umy¢ je i ugotowac na pdtmigkko. Przetozy¢ na durszlak
do wystygniecia. Imbir pokroi¢ w paseczki. Wymiesza¢ sktadniki marynaty, a nastepnie
dodac grzyby i imbir. Wstawi¢ na noc do lodéwki. W zaleznosci od upodoban podawaé
z tartg rzodkwig japoriska lub tofu.
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