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NASZA PRZYGODA  
Z KUCHNIĄ JAPOŃSKĄ

Nasze drogi skrzyżowały się 17 lat temu w Brugii – śre-

dniowiecznym belgijskim miasteczku, do którego spro-

wadziły nas studia w tamtejszym Kolegium Euro-

pejskim. Przyjaźń przetrwała, mimo że po studiach 

Olek przeniósł się do Warszawy, a potem do Londynu, 

a Ania – po kilkunastu latach pracy w Komisji Europej-

skiej w Brukseli – wylądowała jako pełnoetatowa mama 

w Tokio. Łączyły nas wspólne pasje – gotowanie, po-

dróże, literatura – a każdemu spotkaniu towarzyszyła 

wymiana książek i przepisów. Skąd pomysł na wspólną 

książkę o kuchni japońskiej?

Przez długi czas kuchnię japońską znaliśmy 

głównie z programów kulinarnych i „japońskich” re-

stauracji w Europie. Frapował nas dysonans między 

powszechnym zachwytem i marką najlepszej kuch-

ni świata a sushi z lodówki, które przeważnie rozczaro-

wywało. Tak trafiliśmy na lekcje japońskiego gotowania 

w Tokio (Ania) i Londynie (Olek). Okazało się, że co-

dzienna kuchnia Japończyków bardzo różni się od ste-
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reotypowych wyobrażeń. Ze zdziwieniem odkryliśmy, 

że sushi jada się w Japonii raczej sporadycznie, a wersje 

przygotowywane w domu zasmakowały nam dużo bar-

dziej niż te serwowane w restauracjach. Zaskoczyło nas 

również to, że japońskie dania są tak łagodne i łatwe do 

zaakceptowania dla naszych kubków smakowych. 

Największym zdziwieniem okazała się jednak 

prostota japońskiej kuchni. Mimo otoczki wyrafinowa-

nia większość dań przygotowuje się dosłownie w 15 mi-

nut, nie licząc czasu marynowania czy namaczania. 

W polskiej kuchni tradycyjnie łączy się wiele składni-

ków, tworząc nowe smaki – dobrym przykładem jest 

zupa jarzynowa albo bigos. Dla Japończyków każde da-

nie ma jednego, góra dwóch głównych aktorów. Cała 

sztuka polega na tym, żeby wydobyć smak tego składni-

ka przy użyciu jak najmniejszej liczby dodatków i przy 

minimalnej obróbce – stąd między innymi bardzo krót-

ki czas gotowania. To dzięki przygodzie z kuchnią ja-

pońską odkryliśmy, że szparagi czy fasolkę szparagową 

wystarczy gotować przez 2 minuty. Myśleliśmy, że będą 

zupełnie surowe, a okazuje się, że dopiero wówczas 

można się nimi prawdziwie delektować. 

Z prostotą związane jest też bardzo oszczędne 

użycie przypraw. Zupełnie inaczej niż w kuchni tajskiej, 

wietnamskiej czy indyjskiej, gdzie skutecznie zniechęca 

liczba potrzebnych przypraw i ziół, które nie występu-

ją w Europie, a w dodatku trzeba je kupić w dużych ilo-

ściach, kiedy potrzebne są np. dwa listki. W kuchni ja-

pońskiej do większości dań stosuje się różne kombina-

cje zaledwie kilku podstawowych dodatków – sosu so-

jowego, sake, mirinu (słodkiego sake), octu ryżowego 

czy pasty miso. Cały zestaw można skompletować przy 

okazji jednej wizyty w sklepie orientalnym i przecho-

wywać przez miesiące, a nawet lata.

Pozytywnym zaskoczeniem okazała się też po-

żywność japońskich potraw. Po każdej lekcji gotowa-

nia dziwiło nas, że te skromne porcje różnych dań 

sycą na tak długo i że nie mamy po nich chęci na nic 

słodkiego. Kohei ( jeden z bohaterów naszej książki) 

tłumaczy to połączeniem w każdym posiłku wszyst-

kich pięciu smaków – słonego, kwaśnego, słodkiego, 

gorzkiego i umami („magicznego” piątego smaku od-
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krytego przez Japończyków) – których harmonia daje 

poczucie pełni i zaspokojenia. 

Co ciekawe, zasada pięciu elementów dotyczy 

nie tylko aspektu smakowego. W każdym posiłku po-

winno też znaleźć się optymalnie pięć kolorów, a do jego 

przygotowania należy zastosować pięć różnych technik 

kulinarnych. I tak, jeśli ryba jest smażona, to jedna przy-

stawka będzie się składać z surowych warzyw, a druga 

z blanszowanych – połączenie zgoła odmienne od pol-

skiej klasyki obiadowej, czyli schabowego z zasmaża-

ną kapustą i podsmażanymi ziemniakami. Japończy-

cy bardzo dbają też o to, żeby jedzenie przemawiało do 

wszystkich pięciu zmysłów. Mają cały szereg onomato-

pei oddających teksturę jedzenia, a nawet dźwięki, jakie 

wydaje ono przy gryzieniu. Na przykład ogórek jest ka-

ri-kari, a kleiste ciastko ryżowe mochi-mochi. 

Japońska dbałość o różnorodność i harmo-

nię między różnymi elementami posiłku ma oczywi-

ście głębszy sens. Zbilansowana dieta jest zarazem 

zdrowsza. Poza tym, delektując się niewielkimi por-

cjami kilku dań, je się po prostu mniej. Jedzenie trwa 

dłużej i wymaga więcej uwagi: dzióbnie się ciut tego, 

ciut tamtego – prawdziwa celebracja jedzenia! Mówi 

się, że to właśnie dzięki kuchni Japończycy mają naj-

wyższą na świecie średnią długość życia i w zasadzie 

nie znają otyłości. Oczywiście dotyczy to tych, którzy 

trzymają się rodzimej kuchni i elementarnych zasad 

zdrowego odżywiania. Fast foodu i żywności wysoko 

przetworzonej, podobnie jak ich amatorów, w Japo-

nii nie brakuje.

Ogromnie ujęła nas też sezonowość japońskiej 

kuchni. Nawet w nowoczesnych metropoliach żyje się 

nadal w zgodzie z rytmem natury. Każda pora roku 

wyczekiwana jest niczym dawno niewidziany przy-

jaciel. Każdej przypisane są określone potrawy i ob-

rzędy. Wiosna nie może obyć się bez pędów bambusa 

i pikników pod kwitnącymi wiśniami, a jesień nie by-

łaby jesienią bez aromatycznych kasztanów i podzi-

wiania kolorowych liści. Japończycy mają nawet spe-

cjalne określenia na moment, w którym dany pro-

dukt po raz pierwszy w roku – w jeszcze nie do koń-

ca doskonałej postaci – pojawia się na stołach (ha-

shiri), gdy jego smak sięga zenitu (shun) i gdy osiąga 

formę schyłkową (nagori). Kiedy zbieraliśmy przepisy 

do książki, słyszeliśmy czasami wskazówki, na jakim 

etapie dojrzewania powinny być poszczególne skład-

niki. To jest coś, co zatracamy już niestety na Zacho-

dzie. W erze globalizacji pomidory można oczywiście 

kupić przez cały rok, chociaż poza sezonem ich smak 

zawsze rozczarowuje. 

Związek z naturą widoczny jest też w ogrom-

nym szacunku dla jedzenia. Japońskie wyrażenie ita-

dakimasu – odpowiednik naszego „smacznego” – zna-
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czy „z pokorą przyjmuję [ten posiłek]”. Japończycy są 

bardzo świadomi tego, że jedzenie oznacza odbieranie 

życia, czy to zwierzętom, czy roślinom. Wskutek wpły-

wów buddyjskich od drugiej polowy VII wieku aż do 

końca XIX wieku w całym kraju zabronione było je-

dzenie mięsa większości czworonogów. Do dzisiaj Ja-

pończycy jedzą znacznie mniej mięsa niż Polacy, zastę-

pując je sojowym twarożkiem tofu, rybami i owoca-

mi morza. Ponieważ jedzenie oznacza zabijanie, waż-

ne jest, żeby nie jeść więcej niż potrzeba i nie wyrzu-

cać żywności. Porcje są o wiele mniejsze niż w Euro-

pie, zgodnie z maksymą, że głód wystarczy zaspoko-

ić w osiemdziesięciu procentach (hara hachi bu). Z ko-

lei filozofia oszczędności (mottanai) radzi, by skład-

niki użyte do przygotowania bulionu dashi wykorzy-

stać powtórnie do przyrządzenia nieco mniej aroma-

tycznego „drugiego dashi”, a gdy do danej potrawy po-

trzebne są tylko kapelusze grzybów, nóżki zachować 

do jakiegoś innego dania.

Powszechne jest też dzielenie się produktami 

rolnymi czy przetworami. Często odbywa się to na za-

sadzie wymiany – od sąsiada dostaje się samodzielnie 

zebrane mandarynki, a potem dzieli z nim przetwo-

rami. Zupełnie zaskakujące w 38-milionowej metro-

polii i wśród osób, które prowadzą zgoła współczesny 

styl życia, a na wakacje jeżdżą do Stanów Zjednoczo-

nych czy Europy.

To właśnie z naszego zaskoczenia i zachwy-

tu codzienną kuchnią japońską wziął się pomysł na 

książkę. Chodziło o odmitologizowanie japońskiej 

kuchni, postrzeganej jako niezwykle wyrafinowana 

i skomplikowana, a także pokazanie Japonii od strony 

kuchni domowej, przystępnej również dla początkują-

cych miłośników gotowania. 

Od czego więc zacząć przygodę z kuchnią ja-

pońską? Na dzień dobry, żeby przekonać do niej ro-

dzinę, można przetestować dania pożywne i bliskie 

polskiemu gotowaniu – łososia (lub kurczaka) w so-

sie yūan albo japońskie curry. A dla odczarowania re-

stauracyjnego sushi warto spróbować chirashi-zushi, 

czyli „rozrzuconego sushi”. Piękne, efektowne danie, 

które można dowolnie dostosować do preferencji bie-

siadników. Można je przygotować nawet à la włoskie 

quattro staggioni – jedna część wegetariańska, druga 

z owocami morza itp.

NASI PRZEWODNICY 
PO JAPOŃSKIEJ KUCHNI

W odkrywaniu japońskiej kuchni trafiliśmy na wspa-

niałych przewodników, którzy nie tylko wprowadzili nas 

w tajniki japońskiego gotowania, ale też przybliżyli kul-

turę, zwyczaje i codzienne życie Japończyków. 

To w kuchniach naszych rozmówców uświado-

miliśmy sobie, że Japonia to nie tylko egzotyczna kraina 

gejsz i samurajów czy supernowoczesna ojczyzna shin-

kansenów i podgrzewanych desek klozetowych. Odkry-

liśmy mniej oczywiste – a bardziej swojskie – oblicze 

tego kraju. Uświadamialiśmy sobie, że japońska gościn-

ność, domowe rytuały czy waga więzi rodzinnych bli-

skie są w istocie naszym polskim tradycjom.

Poza autentycznym zamiłowaniem do gotowa-

nia naszych rozmówców łączy jeszcze jedno – deter-

minacja, dzięki której przekuli swoje zainteresowania 

w udane przedsięwzięcia. Mimo że żaden z nich nie jest 

profesjonalnym kucharzem, własnym przykładem po-

twierdzają, że można żyć pasją. 
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