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Kuchnia lokalna

Nie sposob odby¢ podrodzy po Japonii bez poznania jej kultury kulinarnej. Kraj Kwitnacej Wisni moze
poszczyci¢ sie bardzo bogata kuchnig regionalna, ktéra doda smaku kazdej wycieczce. Warto przed
wyjazdem zaczerpnac informacji o tym, jakich specjatéw mozna sprobowac w okolicy, w ktora sie

wybieramy. Kuchniajaporiska to nie tylko sushi!

Hokkaido

Jingisukan to danie, ktére swojg nazwe wzieto
od nazwiska Czyngis-chana, XIII-wiecznego wiadcy
mongolskiego. Jest to baranina lub jagniecina
grillowana z warzywami w rondlu z wypuktym
srodkiem. Mieso ukiada sie wyzej, tak by w trakcie
przygotowywania sok z niego sptywat na warzywa.
Czasami jest wczesniej marynowane. Gotowe

sktadniki moznaprzed spozyciem zanurzy¢ w sosie.

Jingisukan © Aflo

Hokkaido znane jest réwniez z wysokiej jakosci
$wiezych ryb i owocéw morza. Szczegélnie cenione
wsréd nich sa jezowce, ikra ososia i kalmary. Po-
pularnym sposobem ich podania jest donburi, czyli
potozenie sktadnikéw na ugotowanym ryzu wmis-
ce. Na targach rybnych, takich jak Nijo w Sapporo,
poranny targ w Hakodate czy Washo w Kushiro,
mozna skosztowa¢ donburi z najswiezszymi pro-

duktami. Na pewno warto sie tam udac.



Hokuriku i Tohoku

Jibuniiwagashi

Kanazawa, stolica prefektury
Ishikawa, znana jest z jibuni.
Potrawe przygotowuje sie z cien-
kich kawatkéw miesa z kaczki
obtoczonych w mace lub skrobi
ziemniaczanej. Mieso dusi sie
wwywarze na bazie bulionu da-
shiz dodatkiem grzybow shiitake,
pedéw bambusa i mitsuby (ja-
ponskiej pietruszki). Dzieki ma-
ce mieso zachowuje swoj smak,
acaly wywar ulega zageszczeniu.
Danie doprawia sie przed poda-
niem startym chrzanem.

Kanazawa stynie réwniez Wagashi © Aflo

z wagashi, czyli tradycyjnych ja-
ponskich stodyczy. Sg one precy-

. Hotaruika, czyli katamarnica Watasenia scintillans
zyjnie wykonane, kolorowe oraz dostosowane do

zmieniajacych sie pér roku — ciesza oko i podnie- Te nieduze katamarnice wystepuja w Zatoce To-
bienie. W Kanazawie od wiekéw celebrowano yama. Pod wpltywem bodzcéw zewnetrznychich cia-
droge herbaty, czemu towarzyszyta produkcja ta emituja delikatne niebiesko-biate swiatlo i tej wha-
przeznaczonych do niej stodyczy. $ciwosci zawdzieczaja swoja japoniska nazwe: hota-

ru, czyli $wietlik i ika, czyli katamarnica. Zyja w gte-

binach, ale od kwietnia do maja
Hotarutka © Aflo wyplywajg na mielizny. Podzi-
wianie ich jest wiosenna tra-
dycja w prefekturze Toyama.
Hotaruika moga by¢ spozywa-
ne jako sashimi, gotowane lub
marynowane w sosie sojowym,
czy tez przyrzadzane z octem
i pasta miso. Po wysuszeniu
i podpieczeniu zyskuja lekko
gorzki aromat i posmak. Zna-
komicie sprawdzaja sie jako za-

kaska do sake.




Wanko soba

Gryczany makaron soba jest bardzo popularny
w catej Japonii, ale w prefekturze Iwate serwuje sie
go w szczegdlny sposéb. Mata pordja cieptego ma-
karonu podana jest w nieduzej miseczce przykrytej
pokrywka. Gdy tylko zjemy sobe, obstuga za po-
moca drugiej miseczki natychmiast podaje do na-
szej kolejng porcje. Trwa to dopdki nie przykryjemy
miseczki — to znak, ze juz skonczylismy positek.
Razem z makaronem podane s3 przyprawy, ktére
dodajemy wedle uznania. Zwyczaj podawania
gosciom soby istnieje w Japonii od dawna. Jedna
z teorii mowi, ze taki sposéb serwowania narodzit
sie, kiedy gospodarze nie nadazali z gotowaniem na
raz catego makaronu dla licznych gosci, wiec poda-
wali go stopniowo, kazdemu po trochu. Organi-
zowane sa nawet zawody w jedzeniu wanko soba,
anajlepsipotrafia zjes¢ ponad 500 porgji!

Zundamochiigyutan

Specjaty te pochodza z Sendai, czyli stolicy pre-
fektury Miyagi. Mochi to miekkie ciasteczka z maki
ryzowej. Podawane s3 z pasta zunda, ktéra robi sie
zedamame (soi straczkowej) z dodatkiem cukru.
Doskonale smakuja podane z zielona herbata 1, dla
podkreslenia smaku, z kiszonkami japonskimi.
Obecnie mozna zjes¢ nie tylko mochi z dodatkiem

zunda, dostepne sa wszelkiego rodzaju stodycze

Zunda mochi © Aflo

Wanko soba © Aflo

osmaku tej pasty: ciasta, ciasteczka, lody czy nale-
$niki, a takze koktajle.

Gyutan to ozory wotowe, z ktérych stynie Sen-
dai. Pierwsza restauracja podajaca to danie zostata
zatozona w 1948 roku przez Keishird Sano. Jednak
nie od razu stato sie ono popularne. Poczatkowo so-
lone plasterki ozoréw serwowane byty jako przeka-
ska, np. do alkoholu. Obecnie podaje je sie grillowa-
nezprzyprawamiiwarzywamirazem zZryzem.




Kitakataramen

Mitognicy makaronu obowiagzkowo musza udac
sie do miasta Kitakata w zachodniej czesci pre-
fektury Fukushima, by sprébowac znanego i cenio-
nego ramenu. Mozna wybiera¢ sposréd okoto 120
miejsc serwujacych ten specjal. Ramen w Kitakata
stat sie popularny w latach 20. ubieglego stulecia.
Wyréznia sie struktura: jego nitki sg plaskie, lekko
zwiniete i maja okoto 4 mm grubosci; odpowiednio
ugotowany jest jedrny i sprezysty. Nie ma jednego
przepisu na bulion, w ktérym podaje sie ten ramen,
kazda restauracja ma swoja wlasna recepture. Naj-
czesciej jednak spotykany jest wywar na bazie sosu
sojowego. Podobno w miescie jest najwiecej w catej
Japonii miejsc serwujacych ramen w przeliczeniu
naliczbe mieszkancow.

Késhin Tokai i Ka

Yuba

Tochigi jest jedna z prefektur znanych z tego
specjatu, produkowanego z cienkiej warstwy biatka,
ktora zbiera sie na powierzchni gotowanego mleka
sojowego. W kuchni japonskiej ma réznorodne
zastosowanie: mozna ja doda¢ do gotowanych lub
duszonych potraw, smazona zyskuje chrupkos¢,
wsuszong za$ mozna zawinac rozmaite nadzienia
ipodawac w formie roladek. Mozna ja takze jes¢ jak
sashimi z dodatkiem sosu sojowego i chrzanu wa-
sabi. Yuba jest bardzo ceniona ze wzgledu na walory
odzywcze.




Natto © Aflo

Natto

Natto to sfermentowane ziarna soi. Prefektura
Ibaraki jest numerem jeden w Japonii w produkeji
tego przysmaku. Ziarna soi umieszczane sa w sto-
mie, wktérej w temperaturze 40°C podlegaja
procesowi fermentacji. Soja jest bogata w biatko,
ajej spozywanie wspomaga uktad odpornosciowy.
Natto zawiera izoflawon poprawiajacy réwnowage
hormonalng oraz lecytyne regulujaca funkgcje jelit,
przyspieszajaca regeneracje organizmu po wysitku
i chronigca przed dziataniem bakterii. Ponadto jest
bogate w enzymy, ktére moga zapobiega¢ podwyz-
szaniu ci$nienia krwi i pomaga¢ w rozpuszczaniu
skrzepéw krwi, a takze w wapno, magnez i btonnik
pokarmowy. Ze wzgledu na swoje wartosci odzyw-
cze, natto jest czesto jedzone na $niadanie, razem
zryzem i ewentualnie jajkiem. Ma ono jednak
specyficzny, bardzo wyrazisty zapach i smak, a tak-
ze kleista konsystencje, co powoduje, Ze nie wszy-
scy sajego entuzjastami. Z pewnoscia jednak warto
da¢ mu szanse! Zwlaszcza, ze na rynku dostepna
jest takze jego mniejaromatyczna odmiana.

Namero

Namero to przypominajace tatara tradycyjne
rybackie danie z Pétwyspu Boso, potudniowej czesci
prefektury Chiba. Drobno pokrojone mieso ryb
(ostrobok japonski, sardynka, sajra, makrela, ryba
latajaca) miesza sie z pasta miso. Nastepnie dodaje

Namero © Aflo

sie pora, imbir i shiso (pachnotka zwyczajna) i sieka
na paste. Dodanie pora iimbiru eliminuje charakte-
rystyczny zapach ryb. Tak przygotowane namerdo
najlepiej zjes¢ od razu, ale mozna tez uformowac
wkotlety i usmazy¢ (danie sangayaki) albo przypra-
wic odrobing octu, utozy¢ w miseczce naryzuizalac
zielona herbata (danie magocha).

Monjayaki

W rejonie Kansai zjemy okonomiyaki, aw Kanto -
—monjayaki. To specjalno$¢ nieodmiennie kojarzona
ze stolica Japonii, a zwlaszcza z okolicami Tsuki-
shimy w dzielnicy Chuo. Poczatkowo byta przysma-
kiem dzieci z centrum Tokio. Sktadniki takie jak
szatkowana kapusta, kukurydza czy suszone kal-
mary najpierw podsmaza sie na metalowej plycie,
anastepnie formuje z nich okrag, do ktérego wlewa
sie rzadkie ciasto przypominajace nalesnikowe.
Monjayaki je sie prosto z goracej plyty, nabierajac
spegjalng szpatutka.



Kamaboko

Kamaboko to rodzaj pasztetu z biatych ryb.
Wpdznym okresie Edo stal sie sztandarowym
produktem miasta Odawara, u ktérego wybrzezy
znajduja sie bogate towiska ryb. W dawnych cza-
sach, kiedy trudno byto transportowac $wieze ryby
na wieksze odlegtosci, kamaboko stato sie dobrym
sposobem na ich konserwacje. Co wiecej, przejez-
dzajacy tamtedy panowie feudalni docenili ten
przysmak, mobilizujac tym samym wytwoércéw do
ciagtego dbania o jego jakos¢. Smak kamaboko stat
sie z czasem znany i doceniony takze w innych
czesciach kraju.

Hoto

Pszenny makaron w formie grubych wstazek,
grzyby, dynia, ziemniaki i inne warzywa oraz,
w zaleznosci od upodoban, mieso gotowane razem
w wywarze na bazie pasty miso — tak powstaje
rozgrzewajace i pozywne danie hoto z prefektury
Yamanashi. Co charakterystyczne, makaronu nie
gotuje sie osobno przed dodaniem do pozostatych
sktadnikéw. Mieszkaricy Yamanashi wierza, ze zje-
dzenie dyni w dniu przesilenia zimowego chroni
przed przeziebieniami. Jesli planujecie wyjazd do
Japonii zimowa pora, na pewno warto wpisac hoto
naliste ,do sprébowania”

Kamaboko © Aflo

Wegorz —unagi

Jezioro Hamana, w ktérym stodka woda mie-
sza sie z woda morska, stynie z wegorzy. Ta po-
zywna ryba jedzona jest w Japonii zwlaszcza latem,
kiedy z powodu wysokiej temperatury i wilgotnosci
traci sie apetyt. Istnieje bardzo wiele sposobéw na
przyrzadzenie wegorza, a jednym z bardziej popu-
larnych jest kabayaki: filety sa najpierw opiekane na
ogniu, nastepnie gotowane na parze i ponownie
opiekane przy jednoczesnym podlewaniu sosem.
Tak przygotowane kawatki wegorza uklada sie na
goracym ryzu i lekko polewa sosem wlasnym. Da-
nie to, czyli unaju lub unadon, jest w ofercie wielu

restauracji w rejonie niezaleznie od pory roku.

Unagi © Aflo



Oyaki © Aflo

Misonikomi

Gruby pszenny makaron udon podawany w zu-
pie nabazie pasty miso mozna zjes¢ w catej Japonii,
ale kiedy pada nazwa misonikomi (dostownie ,du-
szone w miso”), oznacza ona zupe na bazie miso
zudonem z okolic Nagoi. Poza sprezystym maka-
ronem do dania mozna doda¢ rozmaite sktadniki,
na przyktad kurczaka, jajko w koszulce, grzyby
shiitake, pora czy ryzowe ciasteczka mochi.

Takoyaki © Aflo

Oyaki

W prefekturze Nagano nie ma dogodnych wa-
runkéw do uprawy ryzu, stad region ten znany jest
przede wszystkim z potraw macznych. Jeden z ta-
kich przysmakéw to oyaki. Ciasto zrobione z maki
gryczanej i pszennej wypelniane jest nadzieniem
zwarzyw, owocoéw lub anko (pasta ze stodkiej, czer-
wonej fasoli azuki), formowane w ksztatt buteczek
igotowane na parze lub smazone. Nagano znanejest

takze z wielu potraw z gryczanym makaronem soba.

Kinki (Kansai) i Chiigoku

Takoyaki

Takoyaki to kulki smazonego ciasta zrobionego
z maki i bulionu, wypelnione kawatkami o$mior-
nicy z dodatkiem drobno posiekanego szczypioru
imarynowanego imbiru. Gotowe kulki polewa sie
gestym sosem i posypuje aonori (wodorosty)
ikatsuobushi (wiérki z suszonego tuniczyka bonito).
Mozna takze doda¢ majonez. Takoyaki narodzity sie
w Osace w latach 30. XX wieku i najpierw podbily
serca mieszkancow regionu Kansai, a nastepnie ca-
tej Japonii. Potrawa ta zyskuje popularnosé réw-

niezza granica.



Okonomiyaki

To tez specjalnos¢ z regionu Kansai — nazwa
oznacza dostownie ,smaz tak, jak lubisz”. Do ciasta
przypominajacego konsystencja nalesnikowe do-
daje sie drobno posiekang kapuste, marynowany
imbir i inne skfadniki dobrane zgodnie z upodo-
baniami: warzywa, mieso lub owoce morza. Catos¢
miesza sie i smazy formujac okragly placek, ktory
nastepnie polewa sie gestym sosem i majonezem,
anakoniec posypuje aonoriikatsuobushi.

Hiroshimayaki

Hiroszima ma swoja odmiane okonomiyaki, z do-
datkiem smazonego makaronu soba. Placki r6znig
sie od tych z regionu Kansai warstwowa struktura

itym, ze sktadnikéw sie nie miesza: na cienka war-

Hiroshimayaki © Aflo

stwe ciasta naklada sie posiekana kapuste, maka-
ron i inne dodatki, a nastepnie przykrywa jeszcze
jedna warstwa ciasta. Placek po usmazeniu z obu

stron polewa sie sosem.

Zielonaherbata

To napdj nieodmiennie kojarzony z Japonia, pi-
ty przez jej mieszkancéw codziennie, na ciepto lub
na zimno. Jest bardzo wiele gatunkéw zielonej her-
baty, ajednym z najbardziej znanych miejscijedno-
czednie jednym z pierwszych, w ktérych powstaty
plantacje, jest Uji w prefekturze Kioto. Herbata
z Uji jest ceniona za bardzo wysoka jakos¢. W oko-
licy mozna skosztowa¢ takze wielu potraw z do-
datkiem zielonej sproszkowanej herbaty matcha,

takich jak makaron soba czy stodycze.




Izumo soba

Prefektura Shimane stynie z gryczanego maka-
ronu soba. W dawnych wiekach byta to potrawa
nizszych warstw spotecznych. Znana jest postad
Harusato Matsudairy, pana feudalnego z konca
XVIIT wieku, ktéry tak polubit sobe, ze wymykat sie
ze swojego zamku, by zjes¢ miske tego przysmaku.
Robiony ze $wiezej maki i podany w cieptym wy-
warze makaron podbija podniebienia Japonczy-
kowiturystow z catego wiata.

Chagayu

W prefekturach Nara, Wakayama i Yamaguchi
mozna skosztowac chagayu, czyli ryzu gotowanego
na miekko w wodzie z dodatkiem prazonej zielonej

Sanuki udon © Aflo

Chagayu © Aflo

herbaty hojicha. Z poczatkiem XIII wieku tak przy-
gotowywany ryz stal sie potrawg spozywana przez
mnichéwbuddyjskich.

Sikoku

Prefektura Kagawa jest szczegélnie znana z udo-

nu, czyli grubego pszennego makaronu o szczeg6l-
nej sprezystosci i gladkiej teksturze. Nazwa lo-
kalnej wersji - sanuki udon - wzieta sie od dawnej
nazwy regionu. Udon moze by¢ podawany na przy-
kiad w lekkim wywarze rybnym przyprawionym
sosem sojowym, z surowym jajkiem, drobno po-
siekanym porem, imbirem i sezamem. Jako do-
datkidobrze sprawdzaja sie takze owoce morzaiwa-
rzywna tempura (kawatki warzyw w ciescie sma-
zone w glebokim oleju).

Duma prefektury Kochi jest z kolei tuniczyk bo-
nito. Mozna go jes¢ na surowo jako sashimi, ale po-
pularne jest réwniez bonito tataki, czyli wersja prazo-
na. Filet ryby delikatnie sie obsmaza - tak, by jego
wierzch przybrat zloty kolor, ale srodek pozostat su-
rowy. Nastepnie nalezy wlozy¢ go do zimnej wody,
apotem szybko osuszy¢. Tak przygotowane kawatki
tuniczyka podaje sie maczane w delikatnym sosie
ponzu (wywar z soku z cytruséw, octu ryzowego, stod-
kiej sake i wodorostéw z sosem sojowym), z dodat-
kiem np. pora, imbiru, shiso (pachnotka) czy czosnku.



Kiusiu

Champon to inspirowane kuchnia chinska po-
zywne danie z makaronem, z ktérego stynie Naga-
saki. Mieso, owoce morza i warzywa smazy sie na
smalcu, zalewa bulionem z kosci drobiowych i wie-
przowych, a nastepnie dodaje cienki makaron
pszenny i chwile razem gotuje.

W prefekturze Miyazaki mozna delektowac sie
hiyajiru — daniem, ktére zdaniem niektérych, stwo-
rzyli miejscowi rolnicy, by szybko zaspokoi¢ gtéd
w trakcie pracowitego dnia. Wywar z suszonych ryb
z dodatkiem pasty miso najpierw sie chtodzi, a na-
stepnie polewa nim goracy ryzipodaje ze $wiezymi
warzywami, np. ogérkiem oraz dodatkami, takimi
jak shiso lub imbir. To pozywne, a jednoczesnie od-
$wiezajace daniejestidealnenalato.

Ramen, czyli cienki pszenny makaron poda-
wany w goracym bulionie, jest bardzo popularnym
daniem w Japonii. Przypadt do gustu takze Pola-
kom. Kiusiu jest ojczyzna tonkotsu ramen. Spre-
zysty makaron podawany jest w gestym i esen-
cjonalnym bulionie gotowanym wiele godzin na
wieprzowych kosciach. Jako dodatki stuza miedzy
innymi boczek i marynowany czerwony imbir. To
pozywne danie powstato z mysla o ciezko pracu-
jacych robotnikach. Zyskato uznanie w catej Ja-
ponii, a takze wéréd turystéw z zagranicy. W licz-
nychrestauracjachibarach w miescie Fukuoka ugo-
tuja dla nas ramen o takiej twardosci, jaka lubimy

najbardziej.




Okinawa

Goya, czyli przepekla ogérkowata, to rodlina
o charakterystycznym gorzkim smaku, ktéra stoso-
wana jest w kuchni Okinawy. Sztandarowym da-
niem jest goya champurt — smazona potrawa skla-
dajaca sie z przepekli, tofu, cienko pokrojonej wie-
przowiny, warzyw i jajka. Jej nazwa oznacza ,co$
zmieszanego”. Champurta wystepuje na Okinawie
wwielu odmianach, z bardzo réznymi sktadnikami.
Nawyspach mozna kupi¢ takze napoje o smaku goi,
bywa takze dodawana do piwa.

Na Okinawie sprébujemy takze umibudo (dos-

townie: morskie winogrona), znane takze pod naz-

wa ,zielony kawior”. Jest to gatunek alg, ktére moga

Umibudo © Aflo

stanowi¢ dodatek na przyktad do satatek czy sashimi.
Umibudo sprawdza sie takze na surowo z dodatkiem
sosu sojowego lub sanbaizu (ocet, sos sojowy, mirin)
orazjako dodatek do ryzu czy gryczanego makaronu

soba.

Goya champuru © Aflo
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