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Wstep

Ogladajac anime lub czytajac mange zdarza sie nam zobaczy¢ scene,
w ktorej bohaterowie zasiadajg przy stole i jedza cos bardzo egzo-
tycznego, najczesciej zupe miso, tonkatsu, udon lub curry, czyli sma-
kotyki, ktorych nazwy przecietnemu Kowalskiemu nic nie mowia. Da-
nia te budza ciekawos¢ juz samym swoim wygladem.

Obecnie na rynku wydawniczym dostepnych jest kilkanascie publika-
¢ji poswieconych kuchni japonskiej. Maja jednak one te wade, ze
skupiajg sie tylko na sushi i sashimi, ewentualnie na potrawach tzw.
.kuchni wysokiej”, ktdéra z codzienng dieta przecietnego Japonczyka
nie ma nic wspdlnego.

Chciatbym przekaza¢ Czytelnikowi wiedze teoretyczng i praktyczna
dotyczaca prawdziwej, codziennej kuchni japonskiej.

Tres¢ ksigzki obejmowac bedzie nastepujace zagadnienia:

e podstawy kuchni japonskiej — jej zatozenia, najczesciej jadane
potrawy i wyglad positkow,

o sktadniki, jakie wykorzystywane sg w japonskich potrawach,

e historie i sposoby oraz porady dotyczace przyrzadzania jedze-
nia,

e sprawdzone przepisy na potrawy japonskie.

Przemystaw Muszynski
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Kuchnia japonska a filozofia
gotowania

Zanim przejdzie sie do omawiania ktérejkolwiek z kuchni istniejgcych
na naszym globie, nalezy omoéwi¢ filozofie, ktora lezy u jej podstaw.
Prawdopodobnie wielu Czytelnikdw poczuje sie zdziwiona takim
stwierdzeniem i zapyta: ,Jak to? To juz nie mozna sie zwyczajnie na-
jesc?”. Otdz Spiesze z odpowiedzig: Nie mozna.

Jak zapewne pamietamy z lekgji biologii, cztowiek do zycia potrzebu-
je wielu réznych sktadnikéw. W zaleznosci od warunkow, w jakich
zyje, strefy klimatycznej, zajecia, indywidualnej budowy ciata, a nawet
grupy wiekowej czy stanu zdrowia, sktadniki odzywcze powinny by¢
mu dostarczone w innych proporcjach. Odmiennej diety wymagac
bedzie niemowle, Eskimos, gornik pracujgcy w kopalni, pracownik
biurowy w Srednim wieku czy chory na cukrzyce staruszek. Na ksztatt
filozofii zywienia wptyw maja takze przekonania ideologiczne, religij-
ne lub kulturowe, takie jak, np. zakaz spozywania miesa niektorych
zwierzat. Kolejnym czynnikiem sg dostepne w danym kraju produkty
spozywcze, np. ryby lub egzotyczne rosliny. Wielki wptyw na goto-
wanie maja rowniez wymogi medycyny, zarébwno konwencjonalnej
jak i ludowej. Duza czes¢ potraw kuchni azjatyckich, w szczegolnosci
chinskiej, tworzona jest zgodnie z wytycznymi medycyny naturalnej.

Ostatni element to definicja ,bycia smacznym”. Dla Chinczykow naj-
smaczniejsze sg potrawy, ktorych sktadniki idealnie harmonizuja,
tworzac wspolng, zgodnag catos¢. Polacy natomiast w pierwszej kolej-
nosci lubig wyraziste smaki. Nie stronimy od mocnych przypraw, so-
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limy co sie da, chcemy, zeby mieso smakowato jak mieso, a ciasta
byty stodkie. Japonczycy z kolei w jedzeniu najbardziej cenig natural-
nos¢ smaku i swiezos¢ potraw.

Z tej przyczyny kuchnia japonska bardzo rozni sie od polskiej. Przede
wszystkim obfituje w potrawy z surowych sktadnikéw. Warzywa,
owoce morza i ryby, a nawet mieso serwuje sie czesto bez poddawa-
nia ich obrébce cieplnej. Nawet procesy gotowania czy smazenia s
bardzo delikatne, czasem wrecz polegaja na szybkim wrzuceniu na
patelnie lub sparzeniu we wrzatku potrawy oraz wyciggnieciu jej
w stanie, ktéry my okreslamy jako ,na pot surowe”. Wszystko to
dzieje sie w trosce o to, zeby nie zniszczy¢ unikalnego smaku przy-
rzadzanych produktow.

Z tej samej przyczyny w kuchni japonskiej stosuje sie bardzo niewiele
przypraw, a te, ktérych sie uzywa zwykle sg tagodne i delikatne. Ma-
sowo stosuje sie jedynie ocet, mirin (rodzaj wina zapachowego wa-
zonego z ryzu), imbir, fagodny, jasny sos sojowy, sol, cukier, pieprz
i wasabi (zielony chrzan japonski). Dodaje sie je ostroznie i w nie-
wielkich ilosciach, co powoduje, ze wiekszos¢ potraw ma bardzo de-
likatny, czesto ledwie zauwazalny smak. W efekcie wymusza to za-
stosowanie wysokiej jakosci sktadnikéw. Uzywanie sosu sojowego
z supermarketu za dwa ziote, czy ryzu za ztotébwke nie przyniesie
odpowiednich rezultatéw, a danie nie bedzie ani smaczne, ani Swieze
czy delikatne. Niestety nastrecza to pierwszej, duzej trudnosci zwia-
zanej z przyrzadzaniem japonskich potraw Polsce. Otdéz znaczna
cze$¢ dostepnych nam sktadnikdéw, zwtaszcza ryb i owocow morza
nie jest Swieza. Nie da sie u nas naby¢ ztowionych przed godzing
krewetek, szamoczacych sie osmiornic czy jeszcze pulsujacych matzy.
Wiekszos¢ jest juz martwa od tygodni, zostata poddana obrébce,
ugotowana i zamrozona — a to wptywa na wtasciwosci smakowe.
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Drugi problem to wymieniony juz wczesniej tagodny smak kuchni
japonskiej. Jest on na tyle delikatny, ze wiele os6b uwaza jg za po-
zbawiong smaku, nieapetyczng i potsurowa. Trudno im sie dziwic.
Nie da sie ukry¢, ze obiad sktadajacy sie, np. z ptata surowej ryby,
kilku paskéw rzodkwi lekko tylko zroszonej sosem sojowym i trzech
usmazonych na grillu grzybkédw uzupetnionych o miseczke wodni-
stego rosotku i porcje ryzu nie musi wcale wzbudzi¢ entuzjazmu
prawdziwie sarmackiej duszy. Tym sposobem jednak przechodzimy
do kolejnej cechy japonskiej kuchni. Jest nig lekkosc¢. Wiekszos¢ wy-
stepujacych w niej dan jest o wiele mniegj kaloryczna, niz europejskie
(a zwtaszcza polskie) — najczesciej sg lekkostrawne i mato tuczace.

Przygotowujac japonskie potrawy nie mozna zapomniec tez o jesz-
cze jednej zasadzie charakterystycznej dla tej kuchni. Otoz jedzenie
spozywane jest pateczkami. Pateczki, w odrdznieniu od noza czy wi-
delca, nie nadaja sie do dzielenia potraw na czesci, ich rozcinania lub
nabierania wiekszej ilosci. Dlatego tez kazde danie przed przyrza-
dzeniem powinno zosta¢ podzielone na niewielkie, 3-centymetrowe
kesy, ktore tatwo chwyci¢ miedzy pateczki i wiozy¢ do ust. Wyjatek
stanowig dania, ktore tatwo podzieli¢ na fragmenty juz na talerzu,
np. niektére ryby.

Positek japonski

W chwili obecnej w Japonii jada sie positki w podobnym rytmie jak
w Polsce, znacznej czesci Europy i Ameryki. To znaczy, spozywane s3
one najczesciej trzy razy dziennie: sniadanie, obiad i kolacja. Warto
jednak zaznaczy¢, ze nie jest to ich pierwotny porzadek. Przeciwnie,
zwyczaj taki utrwalit sie dopiero po II wojnie swiatowej. Co wiece),
nie jest on czyms niezmiennym, bo wiele 0os6b rezygnuje z jedzenia
Sniadan, Spieszac sie do pracy.



Kuchnia japonska. Sprawdzone przepisy

Tradycyjny japonski positek, jak czesto mozemy to obserwowad
w anime, jest wydarzeniem rodzinnym, w ktorym biorg udziat wszy-
scy domownicy zasiadajacy przy wspolnym stole. Istniejg nawet spe-
cjalne dania przeznaczone do spozywania wytacznie w gronie bli-
skich.

Stereotypowo serwowany jest zestaw nazywany ichiju-sansai, co
przettumaczy¢ mozna jako ,ryz i trzy przekaski”. Sktada sie on
(wbrew nazwie) z pieciu elementéw. Pierwszym z nich jest miseczka
ryzu, stanowigca gtowny sktadnik kazdego positku. Do niej dodaje
sie tez czarke zupy (jest ona absolutnie obowigzkowa) oraz trzy do-
datkowe dania. Te ostatnie dobierane sg w bardzo charakterystyczny
sposob. Kazde z nich powinno zostaC przyrzadzone wedtug innej
metody i naleze¢ do odrebnej grupy. Przyktadowo, mozemy podac
rybe na surowo i druga z grilla, a do tego dodac suréwke lub pikle.
Zestaw taki czesto powieksza sie dodajac kolejne dania. Takze wtedy
dba sie o to, by przyrzadzono je w inny stylu. Dlatego tez na naszym
stole moglibysmy postawi¢ jeszcze, np. gotowane na parze lub pa-
nierowane w mace mieso, lecz juz nie grillowane.

Japonskie potrawy

Zagtebiajac sie w dostepna na naszym rynku literature zrédtowa
(czyli ksigzki kucharskie) mozna odnies¢ wrazenie, ze typowy Japon-
czyk zywi sie wytacznie sushi, popija je herbatg parzong w trakcie
wielogodzinnych ceremonii | czasem zagryza gejszami... Faktycznie
jednak kuchnia tego kraju jest wiele bogatsza.

Podawane w Japonii dania dzielg sie zasadniczo na dwie grupy. Sa to
washoku i yoshoku. Pierwsza z nich oznacza potrawy o rdzennym,
japonskim pochodzeniu lub zaadaptowane przez lokalnych kucharzy
tak dawno temu, ze uwaza sie je juz za tradycyjny element kuchni.
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Druga natomiast, jak fatwo zgadna¢, to kuchnia nowa, dostownie
W stylu zachodnim”. Sktadajg sie nan najczesciej potrawy, ktore
w jadtospisie Kraju Kwitngcej Wisni pojawity sie niedawno, wprowa-
dzone przez cudzoziemcow w XIX i XX wieku. Nie wszystkie maja eu-
ropejski rodowod. Wiele z nich wywodzi z Chin lub Korei.

Niezaleznie od pochodzenia danej potrawy dzieli sie je na nastepu-
jace rodzaje:

Namasumono to potrawy podawane na surowo, ktore nie sg pod-
dawane obrdbce cieplnej, przyrzadzane zwykle z miesa lub ryb. Przy-
ktadem takiego dania moze byc¢ sashimi, czyli surowe paski ryby.

Nikomono to druga grupa dan, w ktérej sktad wchodzg wszystkie
potrawy gotowane, czyli powstajgce z udziatem doprowadzonej do
wrzenia wody. Jest ona znacznie bardziej ztozona od Namasumono
i w jej obrebie umiesci¢ mozna kilka odrebnych kategorii potraw. Sa
to:

e Shirumono - japonskie zupy. Potrawy tego rodzaju réznia sie
bardzo od typowego, polskiego zurku lub barszczu. Zwykle
majg one postac lekkiego rosotku rybnego z dodatkiem alg
i réznego rodzaju sktadnikdéw smakowych (np. sosu sojowego,
pasty miso lub zielonej herbaty). Powstajg na bazie substangji
zwanej dashi, czyli wyciggu z suszonego miesa ryby bomito
oraz wodorostéw. Do zup takich czesto dodaje sie réznego ro-
dzaju dodatki majace sprawi¢, by potrawa byta nieco bardziej
tresciwa. Zwykle sg to réznego rodzaju makarony, grzyby shi-
take, owoce morza, kietki sojowe czy tez warzywa w rodzaju
rzodkwi daikon. Zup tego typu nie zabiela sie w zaden sposdb,
bo podane na stot powinny byc¢ klarowne i przejrzyste.

10
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e Nabemono - Zzrédtostowem i pomystem przypominajg nie-
mieckie eintopf, czyli dania z jednego garnka. Sa to dania, ktore
zajmujg miejsce posrednie miedzy gestym rosotem a zupa gu-
laszowa. Gotowane sg w specjalnym garnku nabe i podaje sie
je najczesciej zima. Sktad maja podobny do wczesnie wymie-
nionych juz zup, jednak znalezé w nich mozna wiecej rézno-
rodnych sktadnikow. Dodaje sie do nich wiecej makaronow, ja-
jek, tofu i miesa (np. kurzego). Do kategorii tej zalicza sie mie-
dzy innymi sukiyaki czy shabu shabu. To drugie jest daniem
podobnym wykonaniem do fondue, spozywane podczas przy-
jacielskich i rodzinnych spotkan. Jada sie je w bardzo charakte-
rystyczny sposob: najpierw gotuje sie rosét (a nie ser, jak
w wypadku founde) we wspolnym garnku, a nastepnie stawia
sie wokot niego miseczki z réznego rodzaju sktadnikami, np.
miesem, grzybami, krewetkami czy warzywami. Jedzacy nabie-
rajg je pateczkami wedle swego gustu i zanurzajag w rosole,
a nastepnie spozywaja.

e Mushimono - to takze dania gotowane, z tym, ze nie we
wrzatku, ale na parze. Przygotowywang potrawe ktadzie sie na
specjalnej kratce, ktdrg nastepnie umieszcza sie nad garnkiem
z gotujacag sie woda, ktora parujac ogrzewa jedzenie. Ten spo-
sOb przyrzadzania ma wiele zalet, zachowuje bowiem oryginal-
ny smak potraw oraz ich kolor. Przyrzadzone dania sg tez bo-
gatsze w sole mineralne i witaminy wyptukiwane podczas zwy-
ktego gotowania.

e Aemono - przypominajg nieco potrawy znane nam z chinskich
restauracji. Sg to najczesciej dania z ryb lub warzyw podawane
w gestym, zawiesistym dressingu. Niektére z nich wygladem
przypominaja odrobine nasz gulasz, podczas gdy inne wygla-

11
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daja jak paski (lub cate ptaty) ryb lub roslin polane lekko so-
sem.

Dania grillowane — nalezg pono¢ do najstarszych, spozywanych
przez ludzkos¢, wiec nie nalezy dziwic sie, ze Japonczycy posiadaja
bardzo duzy ich wybdr. W odroznieniu od Polski, w ktorej grillowanie
jest raczej forma wypoczynku na dziatce, w Kraju Kwitngcej Wisni
uczyniono z niego petnoprawng forme przyrzadzania positkéw. Cze-
sciowo zastepuje ona pieczenie potraw w piecach lub piekarnikach,
ktére w tradycyjnej kuchni japonskiej jest rzadko spotykane. Dania
z grilla dzieli sie na:

e Teppanyaki — rzadko przyrzagdzane w domach. Jest to forma
smazenia na specjalnej, duzej ptycie grzewczej stuzacej tez za
stot, ktore najczesciej widuje sie w restauracjach. Zwykle sg to
specjalne lokale, w ktorych gtowna atrakcja jest wiasnie korzy-
stanie z teppan. Kucharz przyrzadza na nich danie na oczach
klientdw, nierzadko wykazujac sie przy tym kunsztem i zrecz-
noscig godna zonglera.

e Yakimono - to dania, ktore tatwiej przygotowa¢ w domu. Tra-
dycyjnie smazone byty na ruszcie lub bambusowych patycz-
kach zawieszonych nad naczyniem, w ktérym zarzyt sie wegiel
drzewny. Obecnie czesciej powstajg na grillach elektrycznych
lub gazowych. Warto zaznaczy¢, ze Japonczycy potrafig grillo-
wac prawie wszystko: mieso, warzywa, ryby, owoce, czy nawet

grzyby.

Agemono jest sposobem smazenia, w ktorym nie uzywa sie grilla,
tylko garnka wypetnionego wrzagcym olejem. Za pomocy pateczek
lub specjalnej tacki macza sie w nim jedzenie (podobnie jak frytki),
a nastepnie szybciutko wyciagga. Tego typu ,frytowane” potrawy spo-
tyka sie w kilku wersjach. Sa to:

12
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e Karaage — dania przed ugotowaniem panierowane w mace
(i czasem tartej butce), jak nasze kotlety.

e Karomo — nazywane tez karomoage, gdzie jadalne sktadniki
zanurza sie wpierw w specjalnej mazi, wygladem i sktadem
przypominajacej cos posredniego miedzy ciastem lanym a na-
lesnikowym. Po usmazeniu tworzy ono chrupka poduszeczke
na wierzchu potrawy. Do tej grupy zalicza sie chocby stynna
tempura.

e Suage - to nazwa tych smakotykéw, ktére usmazono w oleju
bez panierowania.

Jak w wypadku grilla, tym sposobem mozna przyrzadza¢ wszystko:
od owocow morza po rosliny i zwierzeta lagdowe.

Tsunemono to kolejna grupa potraw. Zalicza sie do niej réznego ro-
dzaju pikle, marynaty i dania konserwowane w naturalny sposéb. Sa
to najczesciej rosliny, rzadziej mieso i ryby. Przyrzadza sie je na dwa
sposoby, ktore nam, Polakom moga wydac sie bliskie. W zaleznosci
od potrawy albo sie je marynuje w specjalnej zalewie powstatej na
bazie octu ryzowego (podobnie jak, np. nasze ogdrki marynowane)
przez okres od kilku godzin do kilku miesiecy, albo poddaje proce-
sowi fermentacji podobnemu do kiszenia (jak nasze ogérki kwaszo-
ne). Oba te sposoby pozwalajg zatrzymac rozktad zywnosci przez
dtugie miesigce i utrzymac jej przydatnos¢ do spozycia. Dlatego tez
potrawy z tej grupy tradycyjnie spozywa sie zima, gdy brakuje swie-
zych warzyw. Najczesciej w ten sposéb przyrzadza sie rzodkiew dai-
kon, imbir (czesto podawany pozniej do sushi), rzepe, sliwki ume oraz
ogorki i kapuste pekinska. Rzadziej natomiast ryby, marchewke czy
baktazany. Jako zalewe stosuje sie mieszanke cukru, octu ryzowego,
sake lub wina przyprawowego mirin.

13
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Sunomono mozna porownac do satatek przyrzadzanych z jarzyn, ryb
i owocow morza. Podaje sie je z kwasnym sosem stworzonym na ba-
zie octu ryzowego lub tez marynuje (nawet przez kilka godzin) w tej
substancji.

Gohanmono to najbardziej znany na zachodzie typ potraw japon-
skich. Sg to wszelkie dania z ryzu. Ich gtdwnym przedstawicielem jest
sushi, czyli roladki lub grudki ryzu z dodatkami (np. ryba), onigiri
(kulki ryzowe z nadzieniem) oraz réznego rodzaju torciki ryzowe.
Zwykle do smaku doprawia sie je niewielka iloscig octu lub alkoholu.

Nerimono to pasty, powstajace z roznego rodzaju produktéw zyw-
nosciowych — najpierw ugotowanych, a nastepnie roztartych na
drobng mase, podobng do naszej pasty rybnej. Czesto dodaje sie do
nich réznego rodzaju przyprawy, by wzbogacic ich smak.

14
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Japonskie grillowanie

skeksk
Teppanyaki
Sktadniki:

e 400 gramow poledwicy (czeSciowo zamrozonej),

e 2 baktazany,

e 100 gramow namoczonych (lub swiezych) grzybow shitake,
e 100 gramow mitodych strgkdw fasoli szparagowe),

e 1 czerwona papryka,

e 1 puszka catych pedéw bambusa,

e 6 cebulek dymek,

e sOl, pieprz,

e olej sojowy.

Na sos:

e 1 szklanka sosu sojowego,
o 2 tyzki cukru,
o 2 tyzki Swiezo startego imbiru.

1) Mieso pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki, a nastepnie przyprawic¢
solg i pieprzem, po czym odstawic¢ na chwile.

2) Baktazany pokroi¢ w cienkie, ukosne paski. Fasolkom odcig¢ kon-
cowki. Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Dymki obrac i przekroi¢ na
pot. Bambus pocig¢ w cienkie paski — 4 centymetry diugosci i 1-2
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centymetry szerokosci. Grzybom odcig¢ twarde nozki, ktdre sg nieja-
dalne. Umiesci¢ warzywa na potmisku w osobnych porcjach.

3) Sktadniki na sos umiesci¢ w jednym naczyniu i wymieszac. Rozlac
na tyle czarek, ilu zamierzamy przyjmowac gosci.

4) Mocno rozgrzac grill. Umiesci¢ na nim blache do smazenia. Rozlac
nan niewielka ilos¢ oleju, a nastepnie umiesci¢ nan okoto 1/4 miesa
i tyle samo warzyw. Szybko obsmazy¢ z obydwu stron, a nastepnie
przesung¢ na zewnatrz blachy lub przetozy¢ na talerze.

Tym sposobem mozna grillowac takze inne potrawy, np. ryby lub

krewetki.
kkk
Wegorz z grilla
Sktadniki:
e 1 wegorz,

e 2 centymetry startego korzenia imbiru,

e 6 tyzek sosu sojowego,

o 3 tyzki cukru,

e 1 tyzeczka soli,

e 200 gramoéw pikli warzywnych (patrz przepis: ,Tradycyjne pikle
Z warzyw"),

o 2 tyzeczki oleju roslinnego,

e 200 graméw ryzu przygotowanego jak do sushi (patrz przepis:
.Sushi oshi").
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1) Wegorza umy¢, oczysci¢ z tusek i wnetrznosci. Odcig¢ mu gtowe
i podzieli¢ na kawatki dtugosci 4 centymetréw. Osoli¢ je lekko i od-
stawi¢ w chtodne migjsce na 15 minut. W tym czasie rozgrzac ruszt.

2) Potaczy¢ ze soba sos sojowy, cukier i imbir. Bardzo doktadnie je
wymieszac, aby caty cukier rozpuscit sie.

3) Rybe nasmarowac olejem. Smazy¢ na grillu przez 5-10 minut. Gdy
bedzie gotowa, obficie zala¢ jg sosem i smazy¢ jeszcze okoto minute,
by lekko zakrzepta.

4) Wytozy¢ ryzem dno czterech niezbyt gtebokich misek. Utozy¢ nan
wegorza. Serwowac z piklami z warzyw.

Uwagi:

Przygotowujac dania z wegorza nalezy uwazac, by nie uzywac
ryb stodkowodnych (zwtaszcza wegorza europejskiego), tylko
gatunki stricte stonowodne. Z powodu przetowienia, zatrucia
oceandéw, zmian pragdow morskich i zaktécen w migracjach wie-
le gatunkow wegorzowatych (w tym wegorz europejski) znala-
zto sie niestety na skraju wymarcia. Jesli nie mamy pewnosci,
do jakiego gatunku nalezy ryba, odradzam jej spozywanie.

To tylko 2 przepisy.
W ksiazce znajdziesz ich 149.

Sprawdz:
http://www.escapemagazine.pl/369700-kuchnia-japonska
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