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Wydawca: Ambasada Japonii w Polsce




Kultura Kulinarna
Japonii

Podstawowym skfadnikiem diety Japonczykéw jest ryz.
Technika jego uprawy na mokrym polu dotarta do Japonii
ponad dwa tysigce lat temu. Krajowa produkcja ryzu stoi na
bardzo wysokim poziomie — w 2011 roku pokrywata 96%
zapotrzebowania, w tym 100% do celdw spozywczych.

Ze wzgledu na warunki geograficzne — Japonia jest
krajem wyspiarskim, a ponad 70% jej powierzchni po-
krywajg gory — od najdawniejszych czaséw rozwijato
sie rybotéwstwo i zbieractwo. Dzieki temu rowniez i dzi$
na japonskich stotach przewazajg Swieze ryby, owoce

Tradycyjny japonski positek skfada sie z elementu
gtéwnego (shushoku), ktérego role peni biaty ryz, oraz
dodatkow (okazu), np. ryby, miesa, kiszonek, zupy mi-
soshiru, tofu czy warzyw. Ryz gotowany jest bez soli
czy innych przypraw. Kazdy z elementéw positku po-
dawany jest w osobnym naczyniu.

Omuraisu to ryz z kurczakiem i zie-

Karéraisu pochodzi z Indii. Jest

Pole ryzowe, fot"AFLO. & b "r-
morza oraz produkty lesne. Charakterystyczng cechg
tradycyjnej kuchni japonskiej jest takze stosunkowo
niewielka liczba potraw miesnych. Po wprowadzeniu
buddyzmu, od drugiej potowy 7. wieku przez dtugi czas
obowigzywat zakaz spozywania miesa zwierzat. Do-
tyczyt on jedynie miesa ssakdéw, dozwolone wiec byto
jedzenie ryb i innych zwierzgt wodnych. Dania z miesa
upowszechnity sie dopiero w okresie Meiji (1868-1912).
Duza ilos¢ warzyw oraz niska kalorycznos¢ potraw
sprawity, ze kuchnia japonska powszechnie uwazana
jest za bardzo zdrowa.

Japonczycy nie ograniczajq sie bynajmniej do rodzi-
mych potraw. Wiele lubianych i popularnych dahn ma
swoje korzenie w kuchniach innych krajéw. Rosnie takze
znaczenie chleba w codziennym menu. Wedtug badania
przeprowadzonego przez japonskie Ministerstwo Spraw
Wewnetrznych, w 2011 roku wydatki gospodarstw domo-
wych na pieczywo po raz pierwszy przewyzszyty wydatki
na ryz. Nie oznacza to jednak, ze Japonczycy rezygnujg
ze spozywania ryzu — zamiast gotowa¢ go w domu coraz
czesciej jedzg poza domem oraz kupujg dania gotowe.
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Pierozki gyoza trafity do Japonii

lonym groszkiem zawiniety w omlet
polany ketchupem. Cieszy sie po-
pularnoscig jako proste, smaczne
i pozywne danie.

to ryz z dodatkiem warzyw, miesa
lub owocéw morza w sosie curry.
Lubiany zaréwno przez dzieci, jak
i dorostych.

z Chin w 16. wieku. Nadziewane
miesem, krewetkami lub warzywa-
mi, sg doskonate jako przystawka
lub przekaska do piwa.




Wyjatkowy smak

Zrédet niezwyktego smaku potraw kuchni japonskiej
nalezy szuka¢ miedzy innymi w wyjatkowych przypra-
wach. Najbardziej charakterystyczne z nich to pasta
miso, sos sojowy i chrzan wasabi. Miso znane jest w Ja-
ponii juz od ponad 1300 lat, stanowi podstawowy skfad-
nik zupy misoshiru. Ze wzgledu na to, Zze tagodzi zapach
ryb i miesa, a takze wzmacnia ich smak, uzywane jest do
wielu potraw. Zielony chrzan wasabi dodaje potrawom
ostrosci i jest niezbednym dodatkiem miedzy innymi do
sushi i sashimi. Trudno jest wyobrazi¢ sobie japonska
kuchnie bez sosu sojowego — stanowi dodatek do zup
i dan gotowanych, mozna go stosowac¢ bezposrednio
podczas positku jako
przyprawe.

Podstawg wszyst-
kich zup i dan goto-
wanych jest bulion

dashi. Uzyskuje
sie go z wodorstow
kombu, suszonych

matych rybek lub
skrawkéw suszonej
ryby bonito, zwanych
katsuobushi.

Ideg kuchni japon-
skiej jest ogranicze-
nie do minimum in-
gerencji
i spozywanie jedze-
nia w stanie jak naj-
bardziej
do naturalnego. Nie-

cziowieka

zblizonym

zbedne sg zatem wy-
jatkowo Swieze skiad-
niki, co jest wazniej-
sze dla Japonczykow
niz  skomplikowana
receptura. Zadaniem
przypraw w kuchni
japonskiej nie jest
zmiana naturalnego
smaku poszczegol-
nych sktadnikéw, a
jedynie jego uwydat-
nienie.

Bardzo wazne
jest réwniez, by
jes¢ dane potrawy
w tej porze roku,
w ktérej sg one
najsmaczniejsze.
Wiosng pojawiajg
sie pierwsze pedy
bambusa — takeno-
ko — ktére stanowig
sktadnik zup, przy-
stawek i potraw
z makaronem. Pod-
czas letnich upatéw
chetnie jadany jest
grillowany wegorz. Jesien przynosi na stoty pieczong
sajre i grzyby matsutake, bedace jednym z najwiek-
szych specjatow japonskiej kuchni. Zimg popularne
sg dania gotowane, takie jak nabe, oden czy sukiyaki.
Przygotowuje sie je w duzych garnkach stawianych na
stole na przenosnej kuchence. Kazdy naktada sobie
porcje bezposrednio z garnka na talerz.

Szef kuchni w rezydencji ambasadora radzi:

Aby poczu¢ na stole atmosfere danej pory roku, wy-
bierzmy sie do sklepu lub na bazar i kupmy sezonowe
produkty. Doswiadczmy radosci jedzenia czego$ po raz

pierwszy w danym roku i zalu rozstania na zakonczenie
sezonu. Wazne sg tez wrazenia wzrokowe — jesienig
udekorujmy stét zottymi i czerwonymi lis€mi, a na wio-
sne — polnymi kwiatami, ktore wtasnie zakwitty.

Kaiseki-ryori

Kuchnia kaiseki wywodzi sie z tradycji wykwintnych
positkbw serwowanych gosciom podczas formalnych
spotkan z zielong herbatg. Wraz z uptywem czasu
wyodrebnita sie jako osobne zjawisko kulinarne. Ty-
powy positek kaiseki sktada sie z kilku dan podawa-
nych w okreslonej kolejnosci: przystawki sakizuke,
surowa ryba sashimi, lekka zupa suimono, potrawy
z grilla yakimono, dania na parze mushimono, dania
gotowane nimono i satatki aemono. Potem podawana
jest zupa misoshiru, ryz, stodycze i owoce. Podczas
jedzenia goscie popijajg sake, a na koniec positku pijg
zielong herbate.




Maki-zushi — ryz z kawatkami
ryby lub warzywami zawiniety
w arkusz wodorostow nori. Nazwa
pochodzi od czasownika maku,
czyli ,zawijac¢”.

Nigiri-zushi — Cienko krojone ka-
walki ryby, owocéw morza, sma-
zonego jajka itp., podane na wa-

teczku ryzu. Nazwa pochodzi od
stowa nigiru — ,ugniatac”.

Chirashi-zushi — miska ryzu do
sushi posypanego kawatkami
ryby, wodorostéw, warzyw, itp. Po
japonsku stowo chirasu znaczy
srozrzucac”.

Sushi i sashimi

Sushi jest sztandarowym daniem kuchni japonskiej, doskonale znanym na ca-
tym Swiecie. Liczy sobie okoto 1000 lat historii, lecz swa obecng postac¢ uzyskato
w pierwszej potowie 19. wieku. Wbrew powszechnemu przekonaniu, sushi to
nie tylko surowa ryba. Najwazniejszym elementem tej potrawy jest ryz, ktdry po
ugotowaniu doprawiany jest octem ryzowym, solg i cukrem, aby nabrat charak-
terystycznego, kwaskowatego smaku (sama nazwa sushi to potgczenie stéw su,
czyli ocet oraz meshi, czyli gotowany ryz). Tradycyjnie do ryzu dodaje sie ryby
i owoce morza, lecz spotyka sie takze sushi ze smazonym jajkiem lub warzy-
wami. W zaleznosci od pory roku, w sushi pojawiajg sie ryby, na ktére aktualnie
trwa sezon potowow.

W Polsce sushi wcigz uwaza-
ne jest za danie ekskluzywne,
jednak w Japonii czesto bywa
traktowane jako przekaska.
W calym kraju popularne sg
bary kaiten-zushi, w ktorych ta-
lerzyki z kawatkami sushi kra-
zg na specjalnym tasmociggu - ¥
i kazdy moze wzig¢ to, co mu | iten-zuéhi-:. fc;t. ©Tomo.Yun
najbardziej odpowiada.

Sushi zrobito zawrotng ka-
riere poza granicami Japonii.
Polska nie jest tu wyjatkiem —
w samej Warszawie dziata ok.
250 baréw sushi. Sushi jest
potrawg malto sformalizowang
— kucharze dostosowujg jg do
potrzeb i oczekiwan lokalnych
konsumentow. Stad pojawiajg sie sushi z szynkg, kawatkiem kotleta, majone-
zem czy awokado. Poniewaz wielu ludziom nie odpowiadat wyglad wodorostow

Szef kuchni w rezydencji ambasadora radzi:

Sposob jedzenia sushi:

Jedzac nigiri-zushi, lekko maczamy w sosie
sojowym nie ryz, lecz rybe lub inne dodatki.
Jezeli nie umiemy postugiwac sie pateczka-
mi, mozna jes¢ rekami. Nie trzeba ograni-
czac sie do swiezej ryby — sprébujmy stwo-
rzy¢ wtasne, oryginalne sushi z grillowanym
miesem, warzywami lub grzybami.

nori, powstata specjalna, ,odwrdcona” wersja maki-zushi, zwana California-ma-
ki, w ktérej ryz jest na zewnatrz, a nori w $rodku.

Blisko$¢ oceanu sprawia, ze Japonia obfituje w ryby i owoce morza. W kazdym
supermarkecie czy na targu znajdziemy stanowisko petne swiezych okazdw,
niekiedy wcigz zywych. Najwyzej cenionym daniem z surowej ryby jest sashimi.
Istotg tej potrawy jest umiejetne wykrojenie najsmakowitszych kawatkow ryby
i podanie ich tak, by uwydatni¢ ich najlepsze cechy. Przyciete do odpowied-
niej wielkosci kawatki sg nieprzyprawione, dlatego macza sie je wedle uznania
w sosie sojowym i dodaje wasabi. Nie nalezy jednak przesadzaé, by nie zabic¢
naturalnego smaku potrawy.
Czestym dodatkiem do sashi-
mi jest pocieta w drobne nitki
biata rzodkiew daikon, ktorej
wiasciwosci bakteriobdjcze
maja zapobiega¢ ewentual-
nym zatruciom po spozyciu
surowej ryby.
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Makarony

Kolejng wazna pozycja w kuchni japonskiej sg réznego rodzaju
makarony, przygotowywane i podawane na rozmaite sposoby. Po-

nizej prezentujemy najpopularniejsze z nich. b -

&
Soémen :
Sémen to cienki (maksymalnie 1mm) makaron pszenny o dtugich nit-
kach. Jego produkcja rozpoczyna sie na jesieni i trwa do pierwszych mie-
siecy wiosennych. Nastepnie wysuszony makaron przechowywany jest w specjalnych spichrzach. Obecnie sémen jest spo-

zywany przede wszystkim podczas letnich upatéw. Podawany jest wéwczas w zimnej wodzie z lodem i dodatkiem sosu.

wodorostéw nori i sosu tsuyu, jak rowniez na ciepto w bulionie z dodatkiem
np. surowego jajka (tsukimi soba), tempury (tanuki soba) czy podsmazanego
tofu (kitsune soba).

Soba petni takze wazng role symboliczna. W ostatni dzien roku tradycyjnie
spozywa sie jego specjalny rodzaj, zwany ,toshikoshi soba” (soba przejscia
do nowego roku). W Japonii istnieje takze zwyczaj wreczania soby nowym
sgsiadom po przeprowadzce. Bierze sie on z gry stow — soba moze oznaczac
zaréwno makaron, jak i ,0bok” i symbolizuje che¢ budowania dobrych stosun-
kéw sgsiedzkich.

Udon

Udon to gruby makaron pszenny.
Podobnie jak soba, moze by¢ poda-
wany zaréwno na zimno (zaruudon), jak i na gorgco w zupie (kakeudon).
Podobnie jak w przypadku soby istnieje wiele wariantow przyrzadzenia
kakeudon, jak na przyktad kitsune udon ze smazonym tofu czy tempura
udon z kawatkami tempury. Podobno najsmaczniejszy udon w catej Japo-
nii, zwany Sanuki udon, mozna
zjes¢ w prefekturze Kagawa na
wyspie Shikoku.

i fot. ©INTO

Ramen

Ramen jest potrawa, ktora przywedrowata do Japonii z Chin w okresie
Meiji. Podawany jest na ciepto w miskach w wielu wariantach smakowych,
np. z pastg miso, bulionem wieprzowym czy sosem sojowym. Ogromng po-
pularnos¢ w Japonii i poza nig ramen zawdziecza Momofuku Ando, ktéry

\ ido Tourism Organizati NT . .
fot Chickkaldo oIl SERNIET=ation/OINTO w 1958 r. wprowadzit na rynek zupki instant.

Szef kuchni w rezydencji ambasadora radzi:

Jedzac makaron mozemy siorbac. W przypadku soby, maczamy tylko koncowki nitek w sosie tsuyu. Przy energicz-

nym wciggnieciu, aromat rozchodzi sie w ustach i kazdy przetykany kes sprawia przyjemnos$¢. Somen nalezy przed
jedzeniem dobrze schiodzi¢ lodem. Istotg udonu jest jego odpowiednia twardo$¢ — najsmaczniejszy jest przyrza-
dzony lekko al dente.




Japonski fastfood  [refemie

Symbolem japonskiego ,szybkiego jedzenia” sg sklepiki bez miejsc siedzacych lub je-
dynie ze stotkami barowymi, w ktérych mozna w napredce zjes¢ sobe, udon czy ramen.
Czesto mozna je spotka¢ w budynkach dworcéw kolejowych. Stragany zwane yatai,
oferujgce rézne potrawami istniaty w Japonii juz w okresie Edo (1603-1868). Tego typu
punkty gastronomiczne cieszg sie popularnoscig wsrod Japonczykdw, ktorzy po pracy
lubig przysigs¢ na chwile, napi¢ sie alkoholu i przekasi¢ ramen, oden czy yakitori.

Kolejnym szybkim daniem w stylu japoniskim sg donburi, czyli miski ryzu z dodatkami.
tatwe w przygotowaniu i jedzeniu, sg bardzo wygodnym rozwigzaniem dla zapracowa-
nych i zabieganych ludzi. Najpopularniejszym sposrdd donburi jest gyidon, w ktorym |
ryz okraszony jest wotowing gotowana na stodko-ostro w sosie sojowym z cukrem oraz |
cebula. Sieci oferujace gyddon majg wiele sklepow w catej Japonii, dokonujg takze eks-
pansji za granice. Ich czestymi gosémi sg zwtaszcza mezczyzni, gdyz za niewielkie pie-
nigdze mogg naby¢ sycacy positek. Istnieje jeszcze wiele innych rodzajoéw donburi, jak
na przyktad oyakodon z kurczakiem i jajkiem, tendon z tempurg i stodko-ostrym sosem,
katsudon z pokrojonym kotletem schabowym, czy kaisendon ze Swiezym sashimi.

W menu kazdego Japonczyka nie moze takze zabrakng¢ najprostszego z dan, jakim sg
onigiri, czyli tréjkatne ,kanapki” ryzowe. Ryz ugniatany jest z niewielka iloscig soli, a za
wypetnienie moze stuzyc¢ tosos, marynowana kwasna sliwka umeboshi, wodorosty kom-
bu, ikra lub ptatki suszonej ryby bonito (katsuobushi). Onigiri s doskonatg przekaska na
piknik lub drugie $niadanie. Tradycyjnie przygotowywane byly w domach, ale ostatnio
mozna je takze kupi¢ w sklepach typu convenience store.

Sake, tradycyjny japonski napéj alkoholowy, wbrew powszechnemu przekonaniu nie jest wédka
— smakiem i mocg (ok. 18%) zblizony jest do wina. Do jego produkcji niezbedne sg dwa sktadniki
—ryz japonski oraz plesn kgji. Proces produkcji jest dtugotrwaty i pracochtonny, sake jest gotowa do
spozycia po ok. pot roku.

Sake mozna pi¢ schtodzone, podane w ptaskiej czarce sakazuki, kieliszku choko lub drewnianym naczyniu
zwanym masu. W chtodne zimowe wieczory najlepiej smakuje zas na ciepto, po podgrzaniu do temperatury
ok. 40°C. Taki sposob podania nazywa sig atsukan.

Zwyczaj picia herbaty dotart do Japonii z kontynentu w 9. wieku. Poczatkowo uwazana byta za lekarstwo,
potem stata sie hobby arystokratéw, wojownikéw i bogatych mieszczan. Prawdziwg popularnos¢ zyskata
w okresie Edo, kiedy to szerokie masy spoteczenstwa Japonii zaczety pi¢ herbate lisciastg, czyli sencha.
Dzi$ nie mozna wyobrazi¢ sobie japonskiego stotu bez zielonej herbaty. Liscie herbaty preparowane sg na
wiele sposobdw i na rynku znajduje sie wiele odmian napoju — poczawszy od pospolitej bancha, a skon-
czywszy na ekskluzywnej gyokuro, zbieranej z mtodych drzewek herbacianych. Prawdziwg sztukg jest
ceremonia parzenia herbaty, ktéra do perfekcji doprowadzit w 16. wieku Sen no Rikyd.




Bogactwo
Kuchni regionalnej

Tradycyjne potrawy regionalne i lokalne specjaly

W kazdym regionie Japonii mozemy spotkac charakterystyczne potrawy
(zwane kyddo ryori), ktore powstaty w oparciu o dostepne sktadniki i zosta-
ty uksztattowane przez lokalne uwarunkowania geograficzne, klimatyczne
i historyczne. Sg one czescig dziedzictwa kulturalnego i przedmiotem dumy
miejscowych spotecz-
. nosci. Wraz z rozwojem transportu artykutow zywnosciowych nastapity
gwattowne zmiany w kulturze kulinarnej, co w potgczeniu ze spadkiem
znaczenia lokalnej odrebnosci sprawito, ze potrawy regionalne zaczety
zanikac. Jednak w ostatnich latach mieszkancy Japonii na powrot od-
krywajg bogactwo skiadnikéw potraw w réznych rejonach kraju. Moda
na ,slow food” i patriotyzm lokalny sprawiajg, ze tradycyjne potrawy re-
gionalne przezywajg swoj renesans.

Miejscowe potrawy sg takze wykorzystywane do promociji regio-
néw. Oprécz dan powstatych po wojnie czy w okresie wzrostu go-
spodarczego lat 60. i 70., w ostatnich latach opracowano takze wie-
le nowych potraw, ktérych historia jest jeszcze stosunkowo krotka.
W Japonii noszg one nazwe ,lokalnych specjatéw” (gotéchi guru-
me). Znaczna czes¢ z nich to potrawy tanie, jedzone na co dzien
przez zwyktych ludzi, przez co czesto nazywa sie je ,daniami klasy
B” (B-kya gurume). Te plebejskie dania przyczyniajq sie do popra-
| wy kondycji gospodarczej miejscowosci, ktorg reprezentuja. W me-

.
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diach popularny jest program ,,Grand Prix B-1. Festyn dan klasy B”.

Lokalne spotecznosci wtgczajg swoje specjaty kulinarne, zaréwno

te tradycyjne i wyszukane, jak i te nowe, proste, do strategii PR, co
- , i ‘ skutkuje zwiekszeniem liczby turystow, skuszonych wizjg miejsco-

Motsu nabe z Fukuokijfot. ©Tomo.Yun

wego smakotyku.

Przyktady sztandarowych specjatéw z réznych prefektur:

Stragan z takoyakiw, Osg&e Fot. ©JNTO
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Grillowana baranina Czyngis-chan z Hokkaido
fot' Do Photo ™ k

Miyagi: ozorek wotowy

Aichi: schabowy z miso

Tokio: placki monja

Shizuoka: pieczony wegorz

Hydgo: wotowina z Kobe

Kagawa: Sanuki udon

Nagano: Shinshi soba

Yamaguchi: potrawy z fugu

Hiroshima: okonomiyaki

Okinawa: jajecznica z goya
(przepekla ogérkowata)

Mie: potrawy z langusty japonskiej

Kumamoto: surowa konina

zwana basashi

Choc¢ dzi$ w Japonii mozna zajadac¢ sie stodkim pieczywem, ciastami czy czekolada, duzg popularnoscig
wcigz cieszg sie tradycyjne stodycze, zwane wagashi. W odréznieniu od stodyczy niejaponskich, lista
sktadnikdw wagashi moze wydawac sie skromna: cukier, syrop mizuame, ryz mochi, pszenica, fasola
azuki i sproszkowana zielona herbata. Mimo to imponujg one rozmaitoscig form i misternoscig produkcji.
Mistrzowie sztuki cukierniczej dbajg nie tylko o walory smakowe swoich wyrobéw, lecz doktadajg wszel-
kich staran, by zachwycaty oczy konsumentéw.




Przepisy szefa Kuchni w rezydencji ambasadora

LOSOS g""owany Yuan-y ak’ Zdjecie pochodzi z sesji o kuchni Japonii
Skiadniki: dla magazynu ,Palce liza¢” © Agora SA
200 g filetu z tososia N’

100 ml sosu sojowego
200 ml mirinu

100 ml sake

Ya limonki

Przygotowanie:

tososia pokroi¢ na nieduze kawatki. Sos
sojowy, mirin i sake wymieszac, dodac pla-
sterki limonki. Kawatki tososia przetozy¢ do
marynaty i odstawi¢ na 20-30 min. Po tym

czasie wyjaé tososia i smazy¢ az sie zaru- | RASEIEUIESUNEICS
mieni Stylizacja: Zuzanna Wiciejowska

Smazone podudzia kurczece

Sktadniki: Przygotowanie:

4 podudzia kurczece Podudzia pokroi¢ na kawatki i wtozy¢ do torebki
12 g wycis$nietego czosnku foliowej. Dodaé czosnek, imbir i sos sojowy i wy-
12 g startego imbiru masowac. Odstawi¢ do lodéwki na 20-30 min. Po
30 ml sosu sojowego tym czasie dotozy¢ zéttka i ponownie wymaso-
2 zo6ttka wac. Nastepnie wyjac¢ kawatki podudzi z torebeki,
maka ziemniaczana obtoczy¢ je w mace i smazy¢ w 170 stopniach.

Smazony baktazan
z blanszowanymi warzywami

Sktadniki: Wywar:

1 bakfazan (pekaty) 900 ml bulionu dashi
20 g zoltej fasolki szparagowej 20 g cukru, 8 g soli
25 g pieczarek 15 ml sosu sojowego
30 g zottej cukinii

20 g kalafiora Sos:

15 g brokutéw 360 ml bulionu dashi
40 g paluszkoéw krabowych 5 ml sosu sojowego
4 mate krewetki 15 g cukru, 3 g soli
20 g zielonego groszku odrobina sake

30 g szparagdéw 2 tyzki maki ziemniaczanej
imbir (wedle uznania) 20 ml wody

Przygotowanie:

Baktazana pokroi¢ na nieduze kawatki i usmazy¢ na gtebokim oleju (175°). Nastepnie przeptuka¢ goracag wodg
w celu usuniecia ttuszczu. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki wywaru. Osuszonego baktazana zanurzy¢ w wywarze
i zagotowac. Nastepnie wyjac¢ i schtodzic.

Pozostate warzywa zblanszowaé. Make ziemniaczang wymiesza¢ z woda, doda¢ pozostate sktadniki sosu, zwra-
cajagc uwage, by byt lekko zageszczony. Osuszone warzywa potgczy¢ z sosem. Baktazana przetozy¢ do naczynia,
pola¢ sosem i przyozdobi¢ imbirem.

Mirin, sake oraz bulion dashi instant mozna kupi¢ w sklepach z orientalng zywno$cig
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