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Krotka historia kuchnijaponskie]

Juz od czaséw starozytnych Japonczycy czer-
pali w kuchni z dobrodziejstw lasu i morza. Wiado-
mo, ze zboza, w tym ryz, zaczeto uprawiac juz
wokresie Jomon (10 000 - 300 p.n.e.). Zebrane
sktadniki mieszano z woda i przygotowywano na
ogniu w specjalnym naczyniu. Bardziej zaawanso-
wane metody przyrzadzania potraw pojawily sie
w okresie Heian (794-1192), kiedy to positek przy-
brat forme zwana ichiyu sansai — zupy i trzech przy-
stawek. Zasada ta stosowana jest w kuchni japon-
skiej do dnia dzisiejszego: positek sktada sie z ryzu,
zupy, trzech przystawek i marynowanych warzyw.
W okresie Kamakura (1192-1333) za sprawa
restrykcji zywieniowych mnichéw buddyjskich

rozwineta sie kuchnia wegetarianiska, tzw. shojin
ryori. W tym czasie w calym kraju ogloszono zakaz
spozywania miesa, a w kuchni skupiano sie przede
wszystkim na warzywach i sposobach na jak
najlepsze wydobycie ich smaku. To wtasnie wtedy
zaczeto stosowal uwazany za podstawe kuchni
japonskiej bulion dashi, ktéry przyrzadzany jest
zsuszonej ryby bonito oraz wodorostéw kombu.
Wkolejnych latach rozwineta sie kuchnia arysto-
kracji i wyzszych ranga wojownikéw — honzen ryori,
a takze kaiseki ryori, wielodaniowy positek podawa-
ny w matych porcjach w ustalonej kolejnosci, ktéry

wyewoluowat z tradycjijaponskiej drogi herbaty.

Kaiseki ryori © C.0.T/a.collectionRF/amanaimages




Elementy wspétczesnej kuchni japonskiej roz-
winety sie okoto 200 lat temu, pod koniec okresu
Edo (1603-1867). Od tamtej pory do przygoto-
wywania japonskich potraw uzywano ptynnej przy-
prawy mirin (stodki alkohol do gotowania), octu
isosu sojowego, a positki staly sie o wiele bardziej
zréznicowane. Powszechne stalto sie jedzenie poza
domem, a na ulicach mozna bylo spotka¢ wiele
stoisk serwujacych makaron soba, sushi lub tem-
pure. Natomiast okres Meiji (1867-1912) chara-
kteryzuje sie powstaniem wayo secchi ryori, kuchni

taczacej elementy kuchni japonskiej i zachodniej.

Pole ryzowe © Mitsushi Okada/a.collectionRF/amanaimages

Po drugiej wojnie $wiatowej Japonczycy zaczeli
poznawal potrawy z calego $wiata, co zupelnie
odmienito ich dotychczasowa diete. Wtedy réwniez
$wiat otworzyt sie na kuchnie japoniska, ktérej wa-
lory smakowe i zdrowotne zapewnily jej olbrzymia,
trwajaca do dzi$ popularnosé.

Cechy charakterystyczne
. / . . .
japonskie] kuchni

Tradycyjna kuchnia japonska, washoku, cechuje
sie unikalng w skali swiatowej réznorodnoscia oraz
przywiazaniem wagi do doboru sktadnikéw. Pow-
szechnie uwazana jest takze za jedng z najzdro-
wszych na $wiecie. Jej zalety zostaly docenione
przez spoteczno$¢ miedzynarodowa — w styczniu

2014 r. washoku zostato wpisane na liste Swiato-
wego Dziedzictwa UNESCO.

Kuchniejaponiska mozna pokrétce scharaktery-
zowac opisujac jej cztery gtéwne aspekty. Pierw-
szym z nich jest jej strona duchowa. Przyroda jest
zrédtem wielu blogostawienistw, ma jednak takze
swoja okrutna strone w postaci klesk zywiotowych.
Japonczycy upatruja w otaczajacej ich naturze
obecnosci bostw, dlatego tez przed sezonem sadze-
nia ryzu zanosza do nich modty, zas po udanych
zbiorach organizuja festiwale dziekczynne.




Drugim elementem kuchni japonskiej jest jej
aspekt spoteczny. Wspdlny positek wzmacnia wiezy
pomiedzy czltonkami rodziny badz tez lokalnej
spotecznosci.

Kolejny aspekt washoku to jego funkcjonalnosc.
Positek ma stuzy¢ nie tylko zaspokojeniu glodu, lecz
ma zapewnic spozywajacemu zdrowie i dlugowiecz-
nos¢. Podstawa tradycyjnego dania jest ryz, do
ktérego dodatek stanowia: zupa, ryby i owoce
morza, warzywa oraz kiszonki. Zwykle wszystkie
elementy positku
pojawiaja sie na sto-
le jednoczesnie, kaz-
dy w oddzielnym na-
czyniu. Jest to na
0g6t danie stosun-
kowo niskokalory-
czne, a jednoczes$nie
dobrze zbilansowa-
ne pod wzgledem
odzywczym.

Podczas réznych
$wiagt podawane sa
specjalne positki,
ktérych poszezegél-
ne sktadniki maja
dodatkowe, symbo-
liczne znaczenie. Na
przyktad wsktad spo-
zywanych na Nowy
Rok osechi ryori
wchodzi m.in. czar-
na fasolka dodawa-
na w intencji zdro-
wia oraz ikra kazuno-
ko symbolizujaca po-
my$lnos¢ dla po-
tomnych.

Osechi ryori
© STUDIO SATO/orion/
amanaimages

Czwartym aspektem kuchni japonskiej jest jej
niezwyklte wrecz zréznicowanie regionalne. Wywo-
dzi sie ono z dawnych czaséw, kiedy transport
pomiedzy poszczegdlnymi cze$ciami kraju byt
utrudniony, w zwiazku z czym starano sie w maksy-
malnym stopniu wykorzystywac lokalnie dostepne
produkty. Réwniez dzisiaj sposéb przygotowania
niektérych potraw rézni sie w zaleznosci od regio-
nu, kazdy zakatek Japonii moze sie tez poszczycic

jakimslokalnym specjatem.




Sakura-mochi
© R.Hoshikawa/a.collectionRF/amanaimages

Wyjatkowe smaki Japonii

Wiosna w Japonii wielu osobom kojarzy sie
zsakura — wisnia japonska, ktérej okres kwitnienia
kazdego roku wyczekiwany jest niecierpliwie w ca-
tym kraju. Ma to oczywiscie zwigzek z pieknymi
krajobrazami kwitnacych drzew, podziwianymi
podczas $wieta hanami, ale nie tylko. W tym okresie
sakura gosci w Japonii nie tylko w przyrodzie, ale
réwniez na talerzu. W supermarketach znajdziemy
batoniki, chrupki, ptatki éniadaniowe, a nawet lody
o smaku wiéni japonskiej, natomiast w kawiarni
mozemy napi¢ sie kawy z dodatkiem syropu z sa-
kury. Nalezy jednak sie spieszy¢ — produkty te naj-
czesciej znikaja z oferty wraz z opadnieciem ptat-

kéwna poczatku kwietnia.
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Podobnie jest z zielona herbata, cho¢ ta pozo-
staje z nami przez caly rok. Bedac w Japonii warto
sprébowac pysznych deseréw i ciast z dodatkiem
sproszkowanej zielonej herbaty matcha lub hojicha
(herbata prazona). Popularne na catym $wiecie sto-
dycze, takie jak np. wafelki Kit-Kat, lody Haagen-
-Dazs czy czekoladowe paluszki Pocky, maja w Ja-
ponii swoje odmiany o smaku wilasnie zielonej
herbaty. Nawet chzthai - popularny japonski nisko-
procentowy napéj alkoholowy, ktéry najczesciej ma
smak owocowy, wystepuje réwniez w wersji her-
bacianej. Jednakze jednym z najpopularniejszych
napojow z dodatkiem zielonej herbaty pozostaje jej
Lkawowa” wersja, tzw. matcha latte. Ten pyszny
i zdrowy napdj tatwo przygotowaé w domu - do
filizanki wsypujemy lyzeczke sproszkowanej
zielonej herbaty i zalewamy cieptym mlekiem.

Czekolada z zielong herbata
© Doable/amanaimages



Do smaku mozna doda¢ cukru. W upalne dni
ochtodzi nas mrozona wersja napoju — przygo-
tujemy ja miksujac wszystkie sktadniki z kilkoma
kostkamilodu.

Takie nietypowe smaki stodyczy to idealna
pamiatka z podrézy do Japonii. Mozna je bez
problemu znalez¢ w miejscach popularnych wéréd
turystéw, a takze supermarketach i mniejszych

sklepach catodobowych (kombini). Stodycze
o smaku wisnijaponskiej, zielonej herbaty, czy sake,
beda na pewno ciekawym prezentem, poniewaz
niewiele oséb ma okazje posmakowac tak nietypo-
wych polaczen smakéw. Zachecamy odwaznych do
poszukiwania prawdziwych unikatéw — wafelkéw
o smaku chrzanu japonskiego wasabi, pasty sojowej

miso, anawet... sosusojowego. Smacznego!

Lody z zielong herbata i fasolka azuki
© Kazu/a.collectionRF/amanaimages




© SOURCENEXTCORPORATION/amanaimages

Podstawy kuchni japonskie]

Niezbednym elementem wielu potraw kuchni
japonskiej jest wywar dashi, ktéry jest zrédtem
smaku okreslanego jako umami. Pozyskuje sie go
m.in. z platkdw suszonej ryby bonito (katsuobushi),
wodorostéw kombu lub grzybéw shiitake.

Kolejnym sktadnikiem, bez ktérego nie moze
sie oby¢ niemal zadne danie japoniskie s przyprawy
uzyskiwane droga fermentacji. Do najpopular-
niejszych z nich naleza pasta sojowa miso, sos
sojowy lub sos rybny. W procesie fermentacji biatka
ulegaja rozpadowi na aminokwasy, dzieki czemu
uzyskujemy przyprawy bogate w smak umami.

Bez miso oraz wspomnianego wczesniej wywaru
dashi nie sposéb wyobrazi¢ sobie sztandarowego
dania, jakim jest zupa misoshiru. Potaczenie sfer-
mentowanej soi oraz dodatkéw (wodorosty, szpi-
nak, tofu itp.) tworzy smaczny i zbilansowany posi-
tek. Zawarty w warzywach potas ogranicza spozycie
sodu zawartego w pascie miso, co korzystnie wply-
wanazdrowie.

W ten oto sposéb kuchnia japonska, dzieki
umiejetnemu doborowi sktadnikéw i wykorzy-
staniu smaku umami, pozwala przygotowac pozy-
wne i zréwnowazone pod wzgledem wartosci
odzywczych danie o stosunkowo niskiej zawartosci
thuszczui cukru.

Zasada sa-shi-su-se-so

Do najczesciej uzywanych przypraw w kuchni
japonskiej zaliczamy cukier, sol, ocet, sos sojowy
oraz miso. Kolejno$¢ nie jest tutaj przypadkowa;
uwaza sie, ze uzycie powyzszych przypraw wlasnie
w tej kolejnosci gwarantuje uzyskanie pozadanego
smaku. W szczeg6lnosci zwraca sie uwage na uzycie
cukru przed sola czy sosem sojowym, w przeciw-
nym wypadku stodki smak nie wsigknie w potrawe.
Powyzsza kolejno$¢ znana jest jako zasada sa-shi-
-su-se-so, od (sa)to (cukier), (shi)o (sdl), su (ocet),
(se)uyu (dawny zapis stowa shoyu, oznaczajacego

S0s sojowy) oraz mi(so).



TSUDA Yasuhiro — szef kuchni

w rezydencji ambasadora Japonii

kucharzem?

-
Dlaczego postanowil pan zosta¢ j .
-

kucharzy po obej-
rzeniu programu
kulinarnego , Ryori :
no Tetsujin” (,Tytan o D Jakie danie jest pana
gotowania”). specjalnoscig?

< Zaczatem podziwia¢

-

Wszelkie potrawy
rybne, gotowane
Jaka jest pana ulubiona potrawa i smazone.
kuchni polskiej?

Zurek i golonka. Na nastepnej stronie przedsta-
wiamy kilka przepiséw pana Tsuda

na popularne japonskie potrawy



Wywar dashi Zupa miso

Sktadniki: Sktadniki na dwie porcje:

= Wodorosty kombu 10 g = Ulubione dodatki (np. warzywa, tofu, grzyby,

1 k 100
= Platki suszonego tunczyka bonito (katsuobushi) glony wakame) &

20g » Wywar dashi 400 ml

= Woda 1000 ml = Pasta miso 30 g

1. Do garnka wla¢ wode, wlozy¢ do niej kombu 1. Dodatki pokroi¢ i doda¢ do wywaru. Postawi¢
imoczyc przez ok. 1 godzine. na ogniu.

2. Postawi¢ garnek na ogniu. 2. Zdja¢ z ognia, doda¢ miso i wymieszac

o . ) ) do rozpuszczenia pasty.
3. Wyja¢ kombu zanim wywar zacznie wrze¢

(przy temperaturze ok. 80 stopni).

4. Po wyjeciu glonéw od razu dodac ptatki
katsuobushi.

5. Gotowa¢ wywar ok. 5-6 minut. W trakcie

gotowania zbiera¢ szumowiny.

6. Zdja¢ garnek z ognia. Wywar przecedzic¢ przez

papie}_’owy IQCZl’lﬂ(. Zupa miso z tofu i wakame
© ICHIRO KATAKAI/amanaimages




© Tsuda Yasuhiro

Nikujaga

Sktadniki na dwie porcje:

= Wieprzowina pokrojona w skrawki 200 g
» Ziemniaki 3 sztuki

= Marchew 1 sztuka

= Cebula 1 sztuka

= Sos sojowy dwie tyzki stotowe (30 g)

= Sake dwie tyzki stotowe (30 g)

= Cukier dwie tyzki stotowe (20 g)

= Mirin dwie tyzki stotowe (30 g)

* Dashi 200 ml

. Ziemniaki i marchewke kroimy w tédki.

. Cebule kroimy w t6dki, mieso w kawatki na

jeden kes.

. Na patelni podgrzewamy olej i podsmazamy

warzywa.

Rada: Warzywa podsmazamy do momentu
zeszklenia sie cebuli, dzieki czemu smak
dodanych pézniej przypraw i bulionu dashi
tatwiej wsigknie w potrawe.

. Dodajemy bulion dashi, a nastepnie mieso.

Rada: W czasie gotowania zbieramy szumowiny.

. Dodajemy przyprawy zgodnie z zasadg sa-shi-

su-se-so, czyli cukier, mirin i sos sojowy, po
czym gotujemy.

. Jesli warzywa sg juz ugotowane (uda nam sie

miekko wbi¢ w nie pateczki lub widelec),
potrawa jest gotowa.



Tatsutaage

Sktadniki na dwie porcje:

= Udo z kurczaka 1 sztuka

= Sake 2 tyzki stotowe (30 g)

= Ciemny sos sojowy 2 tyzki stotowe (30 g)
= Mirin 2 tyzki stotowe (30 g) ’
= Starty imbir 2 yzki stotowe (20 g)

= Maka ziemniaczana

1. Udo z kurczaka pokroi¢ na kawatki (troche

wieksze niz na jeden kes) i przetozy¢ do miski.

2. Do miesa w misce dodac sake, ciemny sos
sojowy 1 mirin.

. . . . Satatka ze szpinaku © Hue/a.collectionRF/amanaimages
Nastepnie dodajemy starty imbir.

3.
4. Mieszamy rekami mieso i przyprawy.
5. Zostawiamy na ok. 10 minut. Sa{atka ze SZpina ku
6. Mieso obtaczamy w mace ziemniaczanej
i smazymy na oleju rozgrzanym do 180 stopni. Sktadniki:
Rada: Przed smazeniem kawatki miesa kilka ® Szpinak 2 peczki
razy ugniatamy w dtoni nadajac im ksztatt. « Dashi 360 ml
7. Ponownie smazymy mieso na drugiej stronie. « Mirin 35 ml

Po usmazeniu ze wszystkich stron potrawa jest
gotowa. = Jasny sos sojowy 36 ml

Tatsutaage © Tsuda Yasuhiro = Szczypta soli

. Do dashi doda¢ przyprawy i zagotowac.
. Tak przygotowany wywar schiodzic.

. Pocia¢ liscie szpinaku

w w N

. Szpinak ugotowa¢. Nastepnie schtodzi¢
w wodzie z lodem.

4. Szpinak dobrze odsaczy¢. Wlozy¢ do wywaru
i odstawi¢ na ok. 3 godziny.




Etykieta przy stole

Przed rozpoczeciem positku uzywamy zwrotu
itadakimasu, co moze by¢ uznane za odpowiednik
polskiego ,smacznego”. Natomiast po jedzeniu
moéwimy gochisdsama deshita, co wyraza wdziecz-
nos¢ za positek. Dodatkowo jedzac pateczkami,
nalezy przestrzegackilku waznych zasad:

© SHAKT1/a.collectionRF/amanaimages

Ambasada Japonii w Polsce
Wydziat Informacji i Kultury
Al. Ujazdowskie 51, 00-536 Warszawa

¥ Nie wolno wbija¢ pateczek pionowo

w miske z ryzem.

¥ Nie wolno podawa¢ sobie jedzenia

z pateczek do pateczek.

R Nie nalezy krazy¢ pateczkami nad talerzem,
zastanawiajac sie, ktéry kasek wybrac.

>

www.pl.emb-japan.go.jp
www.facebook.com/JapanEmb.Poland
e-mail: info-cul@wr.mofa.go.jp
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