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Wyjatkowy charakter kuchni
japonskiej

Tradycyjna kuchnia japonska, washoku, cechuje sie
unikalng w skali Swiatowej r6znorodnoscig oraz
przywigzaniem wagi do doboru sktadnikow.
Powszechnie uwazana jest takze za jedng z naj-
zdrowszych na Swiecie. Jej zalety zostaty docenione
przez spotecznosé miedzynarodowg - w styczniu
2014 r. washoku zostato wpisane na liste Swia-
towego Dziedzictwa UNESCO.

Cechyszczegolne

R6znorodnoS¢ kuchni japonskiej jest w duzej
mierze wynikiem uwarunkowan geograficznych. W
Japonii wystepuja cztery wyrazne pory roku, z
ktorych kazda rozni sie iloScig i rodzajem dos-
tepnych produktéw. Japonczycy od zawsze starali
sie w mozliwie najwiekszym stopniu wykorzystywacé
dary natury, dlatego tez tradycyjne potrawy japon-
skie charakteryzujg sie duzg zmiennosScig sezo-
nowa. Wody otaczajgce Japonie sg petne bogatych
towisk, w zwigzku z czym kuchnia japonska obfituje
w ryby i owoce morza. Utrudniony dostep do Swie-
zych produktow w zimie zaowocowat rozwojem
réznych technik konserwacji zywnosci, stgd obec-
nos¢ m.in. wielu fermentowanych potraw.
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Kuchnle Jap

Osechi ryori

towych. Japonczycy upatruja w otaczajgcej ich
naturze obecnosci bostw, dlatego tez przed sezo-
nem sadzenia ryzu zanoszg do nich modty, zas po
udanych zbiorach organizujg festiwale dziekczynne.

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

Kolejny aspekt washoku to jego funkcjonalnosc.
Positek ma stuzy¢ nie tylko zaspokojeniu gtodu, lecz
ma zapewni¢ spozywajacemu zdrowie i dtugo-
wieczno$¢. Podstawa tradycyjnej kuchni japonskiej
jest ryz, do ktérego dodatek stanowia: zupa, ryby i
owoce morza, warzywa oraz Kiszonki. Zwykle
wszystkie elementy positku pojawiajg sie na stole
jednoczesnie, kazdy w oddzielnym naczyniu. Jest to
na ogot danie stosunkowo niskokaloryczne, a
jednoczesnie dobrze zbilansowane pod wzgledem
odzywczym.

Podczas réznych Swigt podawane sg specjalne
positki, ktérych poszczegélne sktadniki maja
dodatkowe, symboliczne znaczenie. Na przyktad w
sktad spozywanych na Nowy Rok osechi ryori
wchodzi m.in. czarna fasolka dodawana w intencji
zdrowia oraz ikra kazunoko symbolizujgca pomysl-
nos¢ dla potomnych.

Czwartym aspektem kuchni japonskiej jest jej
duze zroznicowanie regionalne. Wywodzi sie ono z
dawnych czaséw, kiedy transport pomiedzy posz-
czegélne czeSciami kraju byt utrudniony, w zwigzku
Z czym starano sie w maksymalnym stopnlu wyko-
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Sekret dobrego smaku

Niezbednym elementem wielu potraw kuchni
japonskiej jest wywar dashi, ktory jest zrodiem
smaku okreslanego jako umami. Pozyskuje sie go
m.in. z ptatkdbw suszonej ryby bonito (katsuobushi),
wodorostow kombu lub grzybow shiitake.

Kolejnym skfadnikiem, bez ktérego nie moze sie
oby¢ niemal zadne danie japonskie sg przyprawy
uzyskiwane drogg fermentacji. Do najpopularniej-
szych z nich nalezg pasta sojowa miso, S0s sojowy
lub sos rybny. W procesie fermentacji biatka ulegajg
rozpadowi na aminokwasy, dzieki czemu uzysku-
jemy przyprawy bogate w smak umami.

Bez miso oraz wspomnianego wczesniej wy-
waru dashi nie sposéb wyobrazi¢ sobie sztanda-
rowe danie, jakim jest zupa misoshiru. Potaczenie
sfermentowanej soi oraz dodatkow (wodorosty,
szpinak, tofu itp.) tworzy smaczny i zbilansowany
positek. Zawarty w warzywach potas ogranicza
przyswajanie sodu zawartego w pascie miso, co
korzystnie wptywa na zdrowie.

W ten oto sposdb kuchnia japonska, dzieki
umiejetnemu doborowi sktadnikow i wykorzystaniu
smaku umami, pozwala przygotowaC pozywne i
zrownowazone pod wzgledem wartosci odzywczych
danie o stosunkowo niskiej zawartoSci ttuszczu i
cukru.

Tendencje i perspektywy

; Mimo oczywistych walorow tradycyjnej kuchni
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Miesieczne wydatki gospodarstw domowych

1962 r. obecnie

B Ryz

M Pieczywo M Makaron iinne

skich doméw. WspodtczesSni Japonczycy spozywaja
znacznie wiecej miesa i produktow mlecznych, niz
ich rodzice i dziadkowie. Spada spozycie ryzu -
jeszcze 20 lattemu ponad 70% oséb nie wyobrazato
sobie dnia bez przynajmniej jednej jego porcji, dzis
jestich juz tylko ok. 56%. Jak wida¢ na powyzszym
wykresie, zmienia sie rowniez struktura wydatkow
gospodarstw domowych na produkty zbozowe. W
latach 60-tych ponad 80% przeznaczane byto na
ryz, dzis jest to zaledwie jedna trzecia, a najwiekszy
procent przypada na pieczywo.

Zmiana nawykow zywieniowych moze mieé
negatywne konsekwencje zdrowotne, jednak

Japonczycy zaczynaja ponownie odkrywac zalety

SwWoj€j tradygyjnej kuchni. WDJS na liste UNESCO

Tow réz W szko!;éh Qm@

il
5

%




Kiszonka z selera naciowego - -g;.',':"_.; . 4l © Ayustety

Tsukemono

Tsukemono to ogblna nazwa kiszonych, solo-
nych lub fermentowanych warzyw. Cho¢ tsukemono
czasem spozywa sie same, najczesciej stanowig
dopetnienie tradycyjnego japonskiego positku.
Wystepujg one w wielu lokalnych odmianach i
nierzadko stajg sie kulinarng wizytowka regionu.

Niektore kiszonki przygotowuje sie bardzo
szybko, inne wymagajg wielu tygodni, miesiecy czy
nawet lat by uzyska¢ odpowiedni smak i aromat.
Podstawowym sktadnikiem konserwujacym jest sol
morska, a jako ,zalewe” do kiszenia stosuje sie
m. in. paste miso (misozuke), otreby ryzowe (nuka-
zuke) lub kasu - fermentujacy ryz pozostaty po
produkcji sake (kasuzuke).

Tsukemono majg w Japonii dtugg historie. Od
najdawniejszych czaséw zaréwno warzywa jak i sol
uwazano za dary od bogéw. Transformacje plonéw
ziemi za pomocg morskiej soli traktowano z
namaszczeniem wiasciwym rytuatom rodzimej
religii shinto.

Kiszenie byto, obok suszenia, jedng z gtdwnych
metod konserwacji zywnosci. Inna nazwa tsu-
kemono - oshinko (,nowy zapach”) - sugeruje, ze
obok kwestii praktycznych, réwniez walory sma-
kowe byty waznym czynnikiem w rozwoju sztuki
fermentaciji.

ChoC wspotczesnie brak warzyw w zimowym
sezonie nie stanowi juz problemu, tsukemono
pozostajg wazng czescig japonskiej diety. Cenione
sg zwiaszcza ze wzgledu na ich wiasciwosci zdro-
wotne. Zawierajg witaminy, mineraty, oraz zywe
kultury bakterii, ktére wzmacniajg odpornosé
organizmuiwspomagaja trawienie.

© Maria Zelazny

Daikon no shiozuke
szybka kiszonka z biatej rzodkwi

pot biatej rzodkwi

kawatek glonéw kombu 2x2cm
tyzeczka morskiej soli
szczypta cukru

Rzodkiew umy¢ i obra¢ ze skorki, pokroi¢ w
poprzek na cienkie plasterki. Suszone glony
kombu pocig¢ na cienkie paseczki. Pokrojong
rzodkiew oraz kombu wymieszaC w misce z
solg oraz cukrem. Przetozy¢ wszystkie sktad-
niki do foliowej torebki. Torebke zawigzac
wyciskajgc z niej powietrze, nastepnie ugnia-
tac chwile w dioniach, tak aby przyprawy
rownomiernie pokryty rzodkiew. Ugniatanie
pomaga wydoby¢ z warzyw sok oraz utatwia
przenikanie soli. Wtozy¢ do lodowki. Kiszonka
jest gotowa po 2 godzinach. Mozna trzymac jg
w lodowce i spozyC w przeciggu 2 dni.

Tsukemono w Polsce

,Nasza rodzima kuchnia zna rézne metody
kiszenia. Polacy z reguty przepadaja za
kwasno-stonym smakiem kiszonych warzyw.
Dlatego wydaje sie, ze japonskie tsukemono
mogg liczy¢ w Polsce na duze zaintereso-
wanie. Takuan, rzodkiew fermentowana w
otrebach ryzowych, Swietnie sprawdza sie na
razowych grzankach ztagodnym biatym serem
i moze z powodzeniem zastepowac kiszonego
ogorka.”

Maria Zelazny, japonistka zajmujgca sie
odtwarzaniem tradycyjnych metod produkcji
tsukemono w warunkach polskich.




Shoyu ramen

© Hokkaido Tourism Organization © JNTO

Ramen

0 ramenie opowiada Kohei Yagi, Japonczyk studiu-
jacy na SGGW w Warszawie, ktory w wolnych chwi-
lach uwielbia gotowaC i stara sie mozliwie naj-
wierniej odtwarzac oryginalny smak potraw.

»,Ramen ma swoje poczatki w kuchni chinskiej i
przybyt do Japonii wiasnie z Parnstwa Srodka,
jednakze Japonczycy znalezli wtasny, charaktery-
styczny sposob na jego aranzacje i obecnie w
niczym nie przypomina potrawy znanej Chinczykom.

Szczegblng cecha ramenu jest makaron, ktory
rozni sie od innych kolorem, smakiem, zapachem i
konsystencjg. Przygotowuje sie go poprzez zmie-
szanie ze soba maki, wody zwyktej oraz wody alka-
licznej (kansui).

Z tego powodu moéwi sie, ze potrawa, do ktorej
przygotowania nie uzyto tego makaronu, nie moze
by¢ nazwana ramenem. Jednakze makarony do
ramenu rowniez wystepujg w wielu ksztattach i
odmianach (ptaskie, krecone).

Kolejnym istotnym elementem jest bulion. Jego
smak moze rozni¢ sie w zaleznosci od regionu, ale
wystepuja trzy podstawowe: shoyu ramen (z sosem

sojowym) shio ramen (stony) oraz miso ramen (z
pastg miso).

Obecnie bardzo popularny jest tonkotsu ramen,
ktorego bulion gotowany jest na koSciach wieprzo-
wych. Wywodzi sie z miejscowosci Kurume na
wyspie Kiusiu, gdzie przyrzadzany byt w niewielkich,
ulicznych straganach yatai, a p6zniej takze w catej
Japonii.

Oprécz makaronu i bulionu, istotnym elemen-
tem ramenu sg dodatki wzbogacajgce potrawe.
Pieczony filet z kurczaka lub wieprzowiny, gotowane
jajko, uszak bzowy (rodzaj grzyba), bambus, cebula
czy wodorosty nori, to wszystko znajdziemy w prawie
kazdym ramenie.

Obecnie réwniez w Europie mozna spotkacé
coraz wiecej restauracji oferujgcych ramen. Do tej
pory najwiecej byto ich we Francji (gtéwnie w Paryzu)
i w Niemczech, jednak w ostatnim czasie stajg sie
coraz bardziej popularnie w Londynie. Niektore
japonskie restauracje specjalizujgce sie w ramenie
otwierajg swoje filie w Europie. W Polsce oferujg go
dwie restauracje: jedna w Warszawie i jedna w
Poznaniu, ale wszystko wskazuje na to, ze na fali
popularnosci tej potrawy w catej Europie, od tej pory
ich liczba bedzie wzrastac.”
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Japonskie stodycze

Niezaleznie od szerokosci czy dtugosci geogra-
ficznej funkcja stodyczy pozostaje w zasadzie taka
sama- sg przekgska, bardzo czesto ofiarowujemy
je takze jako prezenty. Jednak kazdy region ma
swoje szczegbdlne smakotyki, a Japonia nie jest tu
wyjatkiem. Co jest charakterystycznego w stody-
czach z Kraju Kwitngcej Wisni, czym tak odrézniajg
sie od tych znanych w Europie? Przede wszystkim
powstajg z innych sktadnikéw. Podstawg ciastek czy
ciast na Zachodzie jest maka, w Japonii za$ jest nig
ryz. Do produkcji tradycyjnych stodyczy nigdy nie
uzywa sie produktow odzwierzecych, takich jak
mleko czy zelatyna. Bardzo powszechne jest sto-
sowanie azuki, czyli stodkiej fasolki, jak rowniez
r6znych rodzajow cukrow.

Tak jak ogodlnie w kuchni japonskiej, tak w
przypadku stodyczy, niezwykle istotna jest strona
wizualna. Rozmaite ciasteczka w rekach doswiad-
czonych rzemieSinikow stajg sie prawdziwymi
matymi dzietami sztuki. Wazny jest ksztatt i dobor
koloréw. Stodycze majg cieszyé zaréwno podnie-
bienie, jak i oko.

O japonskim rynku stodyczy opowiada Magda-
lena Tomaszewska-Bolatek - orientalista, autorka
ksigzek: ,Tradycje kulinarne Japonii”, ,Zwierzeta
zodiaku w Kkulturze Japonii” oraz ,Japonskie sto-
dycze” (ksigzka zdobyta gtdbwng nagrode w presti-
zowym konkursie Gourmand World Cookbook
Awards 2013 w kategorii kuchnia japonska).
Zajmuje sie badaniami nad historig kuchni Swiato-
wej, antropologig jedzenia, percepcjg smaku, food
designem, dyplomacjg oraz turystyka kulinarna.
Jestrowniez blogerkg (Kuchniokracja).

,Japonski rynek stodyczy jest ogromny.
Znajdziemy na nim tradycyjne takocie produkowane
wedtug niezmienionych, czasem nawet od setek lat,
receptur, a takze produkty nowe w stylu euro-
pejskim. Szczegdlnym typem stodkosci sa stodycze
hybrydowe, ktore taczg w sobie ducha Wschodu i
Zachodu. NajczeSciej stanowig je desery w stylu
europejskim z charakterystycznymi dla kuchni
japonskiej dodatkami np. kinako - stodka magka
sojowq, zielong sproszkowang herbatg matcha,
sake, yuzu (Citrus junos). Takie potgczenia sma-
kowe entuzjastycznie przyjmowane sg takze w Euro-
pie i USA, o czym Swiadczy chociazby fakt, ze choco-
latier z Japonii tacy jak Aoki Sadaharu, Koyama
Susumu czy Tsujiguchi Hironobu zdobywajag presti-
zowe nagrody podczas Salon du Chocolat.”

Ciasteczka z pasta z czarnego sezamu

200 g maki

100 g cukru

90 g masta

70 g pasty z czarnego sezamu
1 Srednie jajko

2 tyzeczki czarnego sezamu
pot tyzeczki sody

Masto rozpusci¢ w misce, dodac jajko, cukier i
paste z czarnego sezamu. Nastepnie dosypac
sode oraz make. Ponownie zamieszaé. Na
blasze wytozonej papierem do pieczenia
naktada¢ mase tyzka, formujac sptaszczone
kulki o Srednicy 4-5 centymetrow. Wierzch
ciastek posypac ziarnami czarnego sezamu,
lekko je dociskajgc. Ciasteczka piec przez 15-
20 minut w piekarniku rozgrzanym do 160
stopni.




Owoce ume

Umeshu

0 japonskiej nalewce morelowej umeshu opowiada
Takehiko Okazaki z firmy Choya.

+~Wzmianki o umeshu pojawiaja sie juz w zro-
dtach pisanych z 1697 roku. Obok sake i shochd,
umeshu jest jednym z trzech tradycyjnych trunkow
japonskich. Wytwarzane jest ono poprzez zalewanie
owocow moreli japonskiej ume (tac. prunus mume)
alkoholem z dodatkiem cukru. Ume jest niezasta-
pionym w kuchni japonskiej produktem o dziataniu
zdrowotnym. Popularnym produktem z jej wykorzy-
staniem jest m.in. umeboshi (marynowane w soli
morele) o charakterystycznym, kwasnym smaku.
Owoce ume zawierajg substancje, ktore likwidujg
zmeczenie oraz majg wtasciwosci przeciwutle-
niajagce. Z tego powodu umeshu jest od dawna
popularne jako smaczny i zdrowy napdj alkoholowy.
Z kolei obecne w ume kwasy organiczne wspoma-
gajg dziatanie ukfadu trawiennego, w zwigzku z
czym umeshu stosowane jest przed positkiem dla
zaostrzenia apetytu, zas ze wzgledu na wtasciwosci
bakteriobdjcze bywa takze pite po positku.

Umeshu pije sie najczesciej na zimno, bezpo-
Srednio lub z dodatkiem lodu, jednak bywa takze
rozcienczane woda gazowang lub cieptg woda.
Polacy lubig stodkie owocowe alkohole, obserwu-
jemy takze boom na japonska kuchnie, dlatego tez
umeshu cieszy sie coraz wiekszg popularnoscig”.

Sake

O kilka stéw na temat sake poprosiliSmy Hiroshiego
Sano zfirmy Nihonsakari.

»Podstawowymi sktadnikami sake sa ryz, plesn
koji oraz woda. Istnieje wiele odmian, réznigcych sie
procentowg zawartoscig wypolerowanego ryzu -
niektére majg owocowy aromat, inne sg raczej
wytrawne, jeszcze inne majg zas stodki posmak.
Zawartosc¢ alkoholu wynosi ok. 13-16%. 80% sake
stanowi woda, dlatego tez jej dobor w duzym stopniu
decyduje o jakosci produktu.

Sake mozna pi¢ na ciepto lub na zimno, w
zaleznosci od upodoban i stosownie do pory roku.
Na Swiecie niewiele jest alkoholi, ktére smakuja
dobrze zaréwno schtodzone, jak i po podgrzaniu.

Sake nie ktoci sie z innymi potrawami, pasuje
nie tylko do kuchni japonskiej, lecz takze do dan
zachodnich. Polacy sa ciekawi nowych smakow,
mys$le wiec, ze z pewno$cig docenig smak trady-
cyjnego japonskiego alkoholu.”

© Toyama Prefectural Tourism Association © JNIO



Obento

W ciepte dni w porze lunchowej w Japonii
czestym widokiem sg osoby, ktére przychodzg do
parku lub w inne przyjemne miejsce, aby zjeSc
zapakowany w pudetku lunch, zwany bento. Cho¢ w
swojej funkcji podobne sa do kanapek przyno-
szonych do pracy lub do szkoty, ideg bento nie jest
jedynie mozliwosS¢ zabrania ze sobg porcji jedzenia.
Duza uwage przywigzuje sie do ich wartosci estety-
cznych, niekiedy zawierajg w sobie takze elementy
humorystyczne.

Bento na ogdt sktada sie z ryzu i dodatkow,
zapakowanych w pudetku zwanym bento-bako.
Pudetka te mogg by¢ przer6znych ksztattow, wielko-
Sci i koloréw. Oprocz ryzu w bentd moze znalez¢ sie
praktycznie wszystko - od jajka sadzonego, poprzez
ryby, kotleciki, az po paréwki i warzywa. Jednak
umiejetne przygotowanie bento to co$ wiecej niz
proste wypetnienie pudetka sktadnikami. Pod
uwage brane sg takze jego wartoSci odzywcze.
Niektorzy przyktadajg rowniez duza wage do doboru
koloréw i rozmieszczenia poszczegdlnych sktad-
nikbw. Wiele os6b poswieca czas na stworzenie
wyjgtkowych kompozycji i zaaranzowanie bentdo w
taki sposob, by mogto zostac zjedzone z przyjemno-
Scia.

*
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Ostatnio zwtaszcza wsrod japonskich dzieci
popularne sa tzw. kyaraben (skrot od character
bentd), przedstawiajgce postaci z filmow rysunko-
wych, zwierzeta, samochody itp. Podobno trend ten
zapoczatkowali rodzice, ktorzy szukali sposobow na
naktonienie grymasnych dzieci do jedzenia wiekszej
iloSci nielubianych, a waznych dla zdrowia skfad-
nikow, m.in. warzyw. Starajg sie takze wprowadzac
do bento elementy zabawowe, tak by jedzenie
sprawiato dzieciom wiekszg przyjemnos¢, np.
wykorzystujac mate miseczki z wydrukowana na
dnie wr6zba, ktéra mozna przeczyta¢ po zjedzeniu
zawartosci.

Gdzie i kiedy Japonczycy jedza bentdo? W szko-
tach podstawowych i gimnazjach dzieci otrzymujg
positki w stotowkach, dlatego tez na co dzien nie
przynosza ze soba bento. Natomiast na przyktad
podczas zawodow sportowych kazdy z uczniow ma
swoje wtasne bentd, ktore potem je wspolnie z
kolegami i kolezankami. W ciepte dni mozna zoba-
czyC pracownikow biurowych, ktérzy z pudetkiem
bento w reku udaja sie do parkéw lub na miejskie
skwery, aby tam spedzi¢ przerwe lunchowg. Bento
sg takze nieodfgcznym elementem spotkan pikniko-
wych pod drzewami kwitngcych wisni, czyli hanami,
organizowanych wiosng w catej Japonii. Pokazuje to,
jak mocno tradycja bento jest zakorzeniona w
kulturze japonskie;j.

Ambasada Japonii

Wydziat Informacji i Kultury
Al. Ujazdowskie 51, 00-536 Warszawa
www.pl.emb-japan.go.jp, e-mail: info-cul@wr.mofa.go.jp
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