KUCHNIA AZIATYCKA
OdRryj smaki Azji - Chiny

Chiny — rozmieszczenie gtownych upraw
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%+ W rolnictwie chifskim dominuje uprawa roslin zywieniowych — zajmujg one okoto
70% catej powierzchni zasiewow.

%+ Chow zwierzgt ma nieco mniejsze znaczenie niz uprawa ro$lin. Najbardziej
rozpowszechniona jest hodowla trzody chlewnej — Chiny posiadaja az 50%
Swiatowego poglowia. Ponadto hoduje si¢ drob, bydto, owce, kozy, a takze
wielbtady wypasane na naturalnych pastwiskach w Chinach Zachodnich.

%+ Duze znaczenie da wyzywienia ludno$ci ma rybotowstwo morskie i rybactwo
srodladowe.

=+ Chiny od lat nalezg do czotowych na $wiecie producentow wielu ro$lin uprawnych
(ryzu, pszenicy, herbaty, ziemniakow i in.); przoduja tez w hodowli zwierzat (trzody
chlewnej, owiec, koz).

Doling Tygrysu w Mezopotamii od poczqtRow osadnictwa po dzis dzieti
wyRorzystuje sig do celow rolniczych



Na Nizinie Gangesu wcigs stosowane sq prymitywne metody uprawy
ziemi

W dolinie chitisKiej rzeRi Jangcy tak jak przed wiekami uprawiany jest ryZ



Okoto 8 tys. lat przed naszg erg na nizinnych nadrzecznych obszarach w klimacie
podzwrotnikowym rozpoczely si¢ w Azji procesy kontrolowanej produkcji zywnos$ci —
byla to pierwsza rewolucja rolnicza, ktorej konsekwencja bylo przej$cie na osiadty tryb
zycia, prowadzacy do powstania wsi i miast.

Duze znaczenie w japotiskim rolnictwie ma uprawa warzyw i 0wocow),
m.in. mandarynek,



Kuchnia azjatycka to potoczne okreslenic kilku kuchni, do ktérych

zaliczamy:

# kuchnie japonska,

# kuchnie chinska

#+ i kuchni¢ wietnamska. Lecz przede wszystkim kuchnia azjatycka jest bardzo
zdrowa i smaczna.

+ Mieszkancy tego regiony $wiata wlasnie dzigki swojej kuchni zawdzigczajg brak

nadwagi czy chordb cywilizacyjnych.

Co charakteryzuje ta kuchni¢? Jadlospis sklada si¢ przede wszystkim

z nienasyconych kwasow tluszczowych takich jak: olej sezamowy czy olej

sojowy, ryb morskich, drobiu, warzyw i owocow. Unika si¢ jedzenia

Fs

czerwonego migsa, nabiatu i stodyczy.

Sktadnikiem kazdego positku sg warzywa, przede wszystkim Swieze! Jesli sg
przyrzadzane na cieplo to na ogot tylko na parze lub w woku, dzigki czemu traca
mato swych warto$ci odzywczych.

Na azjatyckich stotach kroluje rowniez soja w kazdej postaci. Produkty sojowe taki
jak: tofu, tempeh czy pasta miso to niezwykle czesto wykorzystywany jako
zamiennik mig¢sa. Dodawane s3 na ogot do satatek, zup, dan obiadowych oraz
deserow.

Oczywiscie kuchnia azjatycka bez ryzu by nie istniata! Ryz jest bardzo zdrowy
1 odzywczy, a takze lekko strawny. Mozna go przyrzadza¢ na wiele sposobdw, co
sprawia 1z nigdy si¢ nie nudzi!

Przyprawy w azjatyckiej kuchni to przede wszystkim imbir, chili czy kolendra.
Nadajg charakterystyczny smak i zapach!

Zdaniem Chinczykéw, w kazdej porze roku nalezy jes¢ tylko to, co jest dostepne
w danym obszarze klimatycznym i co mozna przechowa¢ w naturalnych warunkach. |
tak na przyktad

#+ spozywanie zimg duzej ilosci szklarniowych pomidoréw, ogorkow, czy owocow

tropikalnych powoduje wystanie do naszego organizmu falszywego sygnatu, aby
zaczat si¢ wychladza¢. Warzywa te 1 owoce zawierajg bowiem duze ilosci potasu,
ktory wedtug zasad medycyny chinskiej ma wlasciwosci wychtadzajace.



+ Termoregulacja naszego organizmu zaczyna wtedy zle dziala¢ — otwierajg sie pory
skory, pocimy si¢, a organizm zamiast zatrzymywacé ciepto zaczyna wydziela¢ je na
zewnatrz. W ten sposob zwigksza si¢ ryzyko chocby przezigbien.

% W kuchni chifskiej przywigzuje si¢ duzg wage do tego, aby poznaé nature
pozywienia. Chinczycy wierza bowiem, ze poszczegdlne smaki mozna
przyporzadkowa¢ odpowiednim narzagdom czlowieka.

+ Zjadajac wiec konkretny produkt mozemy wplywaé na ostabiony organ na przyktad
zielony ogorek dziata dobrze na watrobe i jelita, czerwony pomidor na serce
i ci$nienie krwi, a biata cebula na ptuca.

Jedliscie juz Sniadanie? To najwaZniejszy positeR, w ciggu dnia,
Jest nawet przystowie ‘Sniadanie zjedz sam, obiadem podziel sig
z przyjacielem, a Rolacje oddaj wrogowi”. Dzisiaj opowiemy co
nieco o tym co jada sig na pierwszy positeR dnia w Chinach.

#+ Chinczycy, podobnie jak Polacy, rano zwykle si¢ spiesza, ale $niadanie traktujg
bardzo powaznie. Codziennie rano na ulicach pojawiaja si¢ sprzedawcy, ktérzy na
specjalnych wozkach maja makaron, ryz, zupg ryzowa lub kleik przygotowywany
na stodko lub na ostro z warzywami oraz jajka gotowane w czarnej herbacie.

%+ Popularne sg rowniez réznego rodzaju placki, nale$niki i pierozki nadziewane
migsem i warzywami. Chificzycy nie jadaja kanapek w takiej formie jaka my
znamy, czasami mozna znalez¢ chleb tostowy. Zazwyczaj jest on jednak stodkawy,
moze zawiera¢ dodatki na przyktad rodzynki, 1 jest on traktowany jak deser.



# Chinczycy traktujg czynno$¢ gotowania i jedzenia z wielkg powagg. Sztuke
kulinarng doprowadzili do perfekcji. Kazda najmniejsza czynno$¢ w kuchni
chinskiej jest doktadnie opisana i sklasyfikowana.

# Dlatego tez w jezyku chinskim nie istnieje jedno a kilkadziesiagt stow okreslajacych
np. krojenie. Cata odregbna galaz sztuki kulinarnej zajmuje si¢ wylacznie tym
zagadnieniem.

Krojenie

%+ to jedna z fundamentalnych umiejetnosci w zakresie przygotowywania positkow,
stawiana na rOwni z opanowaniem temperatury ognia i umiej¢tnoscia mieszania
smakow.

#+ Mistrzowskie opanowanie umiejetnosci krojenia jest niezwykle wazne, poniewaz
wickszos¢ dan chinskich jest przygotowywana metoda szybkiego przesmazania
polegajacej na krotkim podgrzewaniu potraw w niezwykle wysokiej temperaturze.

# W Chinach do jedzenia praktycznie nie uzywa si¢ nozy, wiec wszystkie sktadniki
potraw muszg by¢ pokrojone wstepnie na mate kawatki lub przygotowane w sposob
fatwy do podzielenia pateczkami podczas jedzenia.

Stownictwo opisujgce proces Rrojenia jest niezwykle rozbudowane.
Jesli chodzi o metode cigcia mowi sig o:

= krojeniu pionowym (gie),

# poziomym (pian)

« oraz siekaniu (zhan, kan).

Stowa te  zyskuja  dodatkowe
wariacje, gdy wezmie si¢ pod uwage
kat nachylenia noza oraz kierunek
ciecia (istnieje co najmniej 15
wariantow).

Istnieje teZ ponad 12 terminow
okreslajacych techniki poRrewne

Rrojeniu, np.

ucieranie (chui),

skrobanie (gua),

czy zlobienie (wan).

Mozna tez przeciera, pitowaé
czy toczy¢ sktadniki.

Osobne niezwykle poetyckie
okreslenia opisuja efekty krojenia.

Lol o o



http://pl.wikipedia.org/wiki/Ci%C4%99cie_%28proces_technologiczny%29
http://pl.wikipedia.org/wiki/Skrobanie

Ksztatty nadane poRrojonemu pozywieniu, to np.:
plastry (pian),

paski czy tasiemki (tiao),

keski czy kawatki (kuai),

duze kawatki (duan),

drobinki (li),

skrawki (mo),

ziarenka (mi),

kosteczki (ding)

oraz pasemka (si).

Wszystkie te nazwy majg wiele innych wariacji, np. plastry moga by¢ mate jak
paznokie¢, prostokatne jak lub wielkie i cienkie jak 0zor wotowy.

Lt o S S o o o o

Zielong cebulkg mozna pokroic np.:

= na kwiaty,

= rybie oczy

= jedwabne nici.

Te wszystkie najrozniejsze efekty kucharz chinski uzyskuje postugujac si¢ jednym
nozem — tasakiem zwanym caidao, ktorego ostra strona stuzy do krojenia, tepa np. do
ucierania, ptaska za$ do miazdzenia. Naszym zdaniem te misterne okreslenia stanowig o
wyjatkowosci kuchni chinskiej.

Niezbednik, Ruchenmny

Jesli poznamy wszystkie zasady kuchni chinskiej to przyrzadzanie konkretnych dan nie
bedzie juz skomplikowane. Warto jednak zaopatrzy¢ si¢ w kilka naczyn.

%+ Podstawg jest 'wo& czyli potkolista patelnia z wysokimi $§ciankami bocznymi.

Mozna w nim gotowac, smazy¢, dusic, frytowac. Wok bardzo szybko si¢ nagrzewa
i rownomiernie rozprowadza ciepto po catej swojej powierzchni.



#+ Nie ma kuchni chifiskiej bez tasaka Ruchennego stuzacego do rozdrabniania
wszelkich sktadnikow.

#+ Przyda si¢ takze kosz do gotowania na parze. Ten tradycyjny chinski wykonany
jest z bambusa.

#+ Dbajacy o lini¢ powinni skusi¢ si¢ na zakup garnka chi-go (garnek Junna).
To okragte naczynie gliniane w pokrywka, ktérego dno jest na $rodku uformowane
w zwezajacy sie ku gorze komin z otwartym czubkiem. W garnku chi-go mozna
przyrzadzi¢ danie bez dodatku ttuszczu.

#+ Z kolei ognisty Kociofek, zwany roéwniez kociolkiem mongolskim, to chifiska
odmiana garnka do fondue.

#+ A kiedy juz dania bedg gotowe, przydadza si¢ pafeczki, ceramiczne £yzki do zupy
i miseczKi.

Kuchnia chiriska - czyli Chiny na talerzu

#+ Kuchnia faczy si¢ nierozerwalnie z kazdg wazng dziedzing zycia Chificzykow, ich
filozofiag i medycyng naturalng. A sztuka gotowania jest w Chinach stawiana na
réwni ze sztuka teatralna, czy muzyka. Chinczycy wierza bowiem, ze jedzenie to nie
tylko potrzeba, ale przyjemno$¢, ktora zapewnia zdrowie i1 harmonig, spokdj ducha
oraz dlugowieczno$¢.

#+ Kuchnia chinska to jedna z najstarszych kuchni $wiata. Jest tez jedng z najbardziej
popularnych w Azji.

+ Liczy sobie kilka tysiecy lat, a zaczela si¢ rozwija¢ za czasoOw pierwszych cesarzy.
Juz wtedy uwazano, ze to co znajduje si¢ na talerzu, wplywa na zdrowie
1 samopoczucie, a nawet sprawnos¢ umystu i harmoni¢ duszy. I tak jest do tej pory.

# Dla Chinczyka jedzenie jest nie tylko rytualem codzienno$ci, ale wigze sie
z kazdym waznym momentem w jego zyciu.

+ Chinczycy twierdza nawet, ze narod, ktory nie potrafi odroznia¢ smakdw, a co za
tym idzie nie potrafi gotowa¢ i1 nie posiada wlasnej kuchni, tak naprawde nie
posiada kultury. Dla nich cywilizacja zwigzana jest $cisle z jedzeniem.

% W Chinach przywigzujg si¢ duzg wagg nie tylko do smaku, zapachu, czy koloru
potrawy, ale takze do tego jak bedzie przygotowana i podana. Gotowanie jest tam



sztukg, a potrawy czesto noszg poetyckie nazwy. Nawet codzienne powitanie
Chinczykow nawigzuje do jedzenia .

JM chi le ma?” — oznacza po prostu — ,Czy juZ jadtes?”. Nie nalezy
oczywiscie bra¢ go dostownie, gdyz to raczej europejskie — ,,Co stychac¢?”, czy tez ,,Co
nowego u Ciebie?”.

+ Dla Chificzyka jedzenie jest rytuatem. Wiaze si¢ z nim filozofia zycia.

+ Jedzenie jest symbolem spelnienia w zyciu.

+ Prawidlowo skomponowane, powinno zaspokaja¢ wszystkie otwory ciata, organy
zmyslow, uczucia, cnoty i wymagania narzagdéw wewnetrznych.

+ Jest tez podstawa medycyny chinskie;j.

+ Kuchnia chinska jest tak zréznicowana jak wielki jest ten kraj. Kazdy region ma
swoja specyfike, cho¢ taczy je wspolna cecha - warzywa . Generalnie wyrézniamy
cztery chinskie ,kuchenne szkoly” - pekinska, kantonska, szanghajska
i syczuanska

Pekin

Kuchnia pekinska czyli kuchnia pétnocnych Chin to gtéwnie makaron i buleczki na
parze. A jak makaron to Cza Ciang Mein - potrawa na styl wloskiego spaghetti
zawierajagc w sobie jednak takie dodatki jak posickane surowe jarzynki, kietki fasoli
mung 1 kwaszone ogorki. Z migs baranina 1 jagnigcia, poza tym kaczki, krewetki i
kraby. Do tego duzo warzyw 1 przypraw oczywiscie. Najbardziej popularne dania tej
kuchni to kaczka po pekinsku i1 pierozki z réznego rodzaju nadzieniem. W kuchni
pekinskiej uzywa si¢ duzo wina ryzowego i przypraw, a charakterystyczna metoda
przyrzadzania potraw jest szybkie smazenia bez thuszczu.

ZS anton

Kuchnia katonska, czyli kuchnia potudniowa, to najbardziej rozpoznawalna z kuchni
chinskich, a to dlatego, ze imigranci z tego regionu zaktadali chinskie restauracje na
Zachodzie. W samych Chinach uchodzi ona za najlepszg. Kuchnia ta jest
wyrafinowana — spotkamy tu takie potrawy jak skrzydetka kurze w sosie
mandarynkowym, kura w stu kwiatach czy $§liwki suszone z wieprzowing gotowang na
parze. Do tego mndstwo potraw z ryb - ptetwy rekiny 1 kalmary. W kuchni kantonskiej
uzywa si¢ duzej ilosci migsa wotowego, wieprzowego, ryb i owocOw morza. Prawie nie
uzywa si¢ w niej thuszczu, bowiem potrawy sa gltownie duszone, przypiekane lub
gotowane na parze. W kuchni kantonskiej stosuje si¢ duzo sosu sojowego. Kantonczycy
lubuja si¢ rowniez w konserwowaniu i suszeniu zywnoS$ci oraz laczeniu skiadnikow
swiezych z pasteryzowanymi. Stad charakterystyczne dla tego regionu solone kacze
jaja, czy sfermentowane tofu.



Szanghaj

Wschodnia kuchnia szanghajska uchodzi za najdelikatniejsza ze wszystkich kuchni
chinskich. Stynie z potraw z ryb i owocoéw morza (ostrygi, kraby). Do dan dodaje si¢
tam nawet morskie rosliny na przyktad wodorosty. Dominujagcym smakiem kuchni
szanghajskiej sa grudki rafinowanego cukru. Wiele dan, zwlaszcza sosow,
doprawianych jest cukrem w tym stynna wieprzowina w sosie stodko-kwasnym.
W odroznieniu od pozostatych rejonéw Chin do potraw uzywa si¢ czesciej makaronow
niz ryzu.

Syczuan

Z kolei w kuchni syczuanskiej, czyli kuchni zachodnich Chin, Bardzo czg¢sto do dan
dodaje si¢ ostrego pieprzu syczuanskiego, chili i réznych odmian papryki. Potrawy
oparte sg gtownie na migsie wolowym. Kuchnia ta stynie rowniez z potraw wedzonych
1 marynowanych na rézne sposoby. Najczestszy sposob przygotowania dan to szybkie
smazenie w woku.

SRfadniki Ruchni chiriskiej.

#+ Kuchnia chifiska to kuchnia z tradycja, ale tez nie pozbawiona kreatywnosci.

+ Kazda potrawa jest oryginalna, bowiem w zaleznosci od tego, kto ja przygotowuje,
moze nadac jej indywidualny smak uzywajac réoznych proporcji zidt i przypraw.

% Wspdlne sg natomiast sktadniki uzywane w kuchni chinskie;j.

Kuchnia chinska najlepiej smakuje w Chinach. Tym jednak, ktorzy na razie nie
wybieraja sie w podroz do Panstwa Srodka pozostaje wizyta w chifiskiej restauracji lub
chinskie smaki we wiasnej kuchni. Tym bardziej, ze podstawowe sktadniki chinskich
potraw mozna bez problemu kupi¢ w sklepach orientalnych, czy sklepach ze zdrowa
Zywnoscig.

Kuchnia chiriska to Ruchnia z tradycjq, ale tez nie
pozbawiona Rreatywnosci.

Cz2y jadtes dzis ry2?

Ryz zajmuje szczegdlne miejsce w kuchni 1 kulturze chinskie;.
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Gotowany ryz to synonim positku.

W jezyku chinskim istnieje zreszta wiele powiedzen z nim zwigzanych, a jedno
z chinskich powitan brzmi: ,, Czy jadtes dzis ryz? .

Jedzenia ryzu w Chinach si¢ nie odmawia. Uwazane jest t0 bowiem za towarzyski
nietakt.

Chiny sg producentem wickszosci $§wiatowego ryzu. Nic wiec dziwnego, ze
w wiekszosci regionéw w Chinach, ryz stanowi podstawe¢ kuchni.

Chinczycy najczesciej jedza ryz dlugoziarnisty i jaSminowy.

W kuchni chinskiej uzywa si¢ ryzu nie tylko w czystej postaci, ale takze jako make
ryzowa, nadzienie potraw, makaron ryzowy, czy kleik.

Duza role w chinskiej kuchni odgrywa tez wino ryzowe. Ten popularny
niskoprocentowy, aromatyczny nap6j alkoholowy jest uzywany do przyprawiania
wielu potraw.

Jesli nie ryz to makaron

Cho¢ to ryz dzierzy palme¢ pierwszenstwa w chinskiej kuchni, to takze makaron jest

w niej bardzo popularny i stanowi bazg wielu potraw.

*

*
*
*

W niektorych regionach jest nawet czes$ciej wykorzystywany w kuchni niz ryz np.
w kuchni szanghajskiej (kuchnia wschodnich Chin).

Chinski makaron r6zni si¢ od tego, ktéry znamy w Europie.

Najpopularniejsze odmiany to makaron ryzowy, makaron mie i makaron sojowy.
Pierwszy z nich przygotowywany jest z maki ryzowej z dodatkiem maki pszennej
I wody. Jest prawie przezroczysty. Powinno si¢ go gotowaé bardzo krotko, mozna
go tez smazyc.

Z kolei makaron mie wyrabia si¢ z maki pszennej. Ma on posta¢ dtugich nitek
1 niekiedy wyglada jak nie majace konca spaghetti, dlatego przed przygotowaniem
nalezy makaron namoczy¢ w goracej wodzie i potama¢. Uzywa si¢ go do zup lub
mozna go smazy¢ w oleju.

Makaron sojowy przypomina plastikowa linke. Sprzedaje si¢ go w zwojach,
podobnie jak makaron mie powinien by¢ przed przygotowaniem potamany lub
pokrojony.



Kazda potrawa jest oryginalna, bowiem w zaleznosci od tego, Kto jq przygotowuge,
moze nadac jej indywidualny smak uZywajgc roznych proporcji ziot i przypraw.

Soja i tofu

Z kuchnia chinska kojarzy sie rowniez soja i1 tofu. Ta pierwsza jest najpopularniejsza
rosling straczkowg w Chinach. Soja jest bardzo ceniona przez wegetarian jako
prawdziwa skarbnica bialka, witamin i sktadnikow mineralnych. W kuchni chinskiej
uzywa si¢ jej zarbwno w postaci kietkow, ziaren, sosu, mleczka, makaronu, pasty, no i
tofu. Przypominajgce twardg uzyskiwane z soi tofu uzywane jest w postaci Swiezej,
sfermentowanej 1 podwedzanej. Jego smak przypomina ser, ale jest od niego
tagodniejszy, cho¢by w aromacie.

Chitiskie grzyby

W kuchni chinskiej duza role odgrywaja dodawane do potraw grzyby. Czesto na
zasadzie Kontrastu do jasnych i kolorowych potraw, zwlaszcza wegetarianskich. Grzyby
shi-take Chinczycy nazywaja ,.eliksirem zycia”, czy tez ,,grzybami dtugowiecznosci”.
Sa one popularne takze w kuchni japonskiej, nie tylko ze wzgledu na swoj specyficzny
smak, ale takze wlasciwosci lecznicze, uznawane przez tradycyjng medycyne naturalng.
Z kolei grzyby mu-err, zwane takze czarnymi grzybami chinskimi, sg chrupigce i maja
fagodny smak. W przeciwienstwie do grzybow le$nych (grzyby te rosng na
prochniejacych ktodach) mozna je kilkakrotnie odgrzewac.
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Kuchnia chiriska jest tak bogata w smaki, Ze trudno jest wymieni¢ wszystKie

charakterystyczne dla niej skfadniki.
Anyz i imbir

W kuchni chinskiej wazny jest aromat. Stad niezwykta popularno$¢ aromatycznego
anyzu gwiazdzistego o stodkim lukrecjowym smaku. Stosuje si¢ go glownie do potraw
migsnych, zwlaszcza na bazie wieprzowiny i cielgciny. Anyz gwiazdzisty jest tez
jednym ze sktadnikéw chinskiej przyprawy pigciu smakéw. Z kolei imbir w kuchni
chinskiej rzadko stosuje si¢ w postaci sproszkowanej, popularnej w Europie. Do dan, na
ogot, uzywa si¢ korzenia. Przysmazony 1 polaczony z cebulg oraz czosnkiem stanowi
podstawe wielu chinskich potraw.

Moc sosow

Tajemnica smakéw kuchni chinskiej tkwi takze w jej sosach. Najbardziej popularnym
sosem uzywanym w chifnskiej kuchni jest sos sojowy. Powstaje on w procesie
fermentacji nasion soi, ziaren pszenicy lub jeczmienia z dodatkiem cukru, soli
i drozdzy. Ten klasyczny jest gesty i stony. Wystepuje on jednak w kilku odmianach
roznigcych si¢ od siebie smakiem i konsystencja. Najbardziej popularne 1 dostepne
w Europie sg: sos ciemny, uzywany do pieczonych i duszonych potraw, oraz sos jasny,
bardziej delikatny w smaku. Jasny sos sojowy stosuje si¢ do potraw krotko smazonych.
Bogactwo smakéw kuchni chinskiej zapewniaja takze inne, cho¢ mniej popularne od
sojowego sosy: ostrygowy, rybi, stodko-kwasny, czy sos holsin przygotowywany na
bazie soi i $liwek.
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W jezyRu chiriskim istnieje wiele powiedzetri zwigzanych z ryzem, a jedno z chiriskich
powitati brzmi: ,Czy jadtes dzis ryz?”.

Jar to przyprawic?

Kuchnia chinska nie istnieje bez przypraw. Komponuje si¢ z nich czesto zaskakujace
mieszanki oparte na pigciu smakach: kwasnym, gorzkim, stonym, stodkim 1 pikantnym.
Do typowych przypraw uzywanych do chinskich dan naleza: czosnek, cynamon, pieprz
syczuanski, papryczki chili, koper i cebula. Popularno$cia cieszy si¢ rowniez przyprawa
pie¢ smakow. Mozna spotka¢ wiele odmian tej mieszanki jednak w tradycyjnej wersji —
Wu xiang fen — zawiera ona anyz gwiazdzisty, anyz, koper wtoski, cynamon i gozdziki.
Kuchnia chinska czerpie tez smaki z innych kuchni. Mieszanke curry,
charakterystyczng dla kuchni indyjskiej, mozna z powodzeniem stosowaé podczas
gotowania dan chinskich. W jej sktad wchodza zmielone: papryka, pieprz czarny, pieprz
cayenne, kolendra, kardamon, ziele angielskie, gozdziki i imbir. Podobnie jest z ostra
pasta korzenng sambal oelek znang z kuchni indonezyjskiej. Zawiera ona zazwyczaj
cebule, czosnek, papryczke chili, imbir, sol 1 olej, cho¢ bywaja tez odmiany z limonka,
czy kminkiem i octem winnym.

I co jeszcze?

Kuchnia chinska jest tak bogata w smaki, ze trudno jest wymieni¢ wszystkie
charakterystyczne dla niej sktadniki. Sg potrawy, ktore nie moga si¢ oby¢ bez kietkow
fasoli mung, kietkow soi, czy pedow bambusa. Chinczycy spozywajg tez duze ilosci
cebuli dymki, kapusty pekinskiej — pe-tsai, kapusty chinskiej — pak choi, wodorostow,
czy oleju sezamowego. Mimo, ze owoce nie s3g najbardziej charakterystycznym
sktadnikiem potraw kuchni chinskiej to jednak dwa z nich: owoce liczi nazywane
chinskimi $liwkami i rambutan, czyli jagodzian, mozna uzna¢ za podstawy do
przygotowywania chinskich deserow.

Jak wida¢, oryginalng potrawe¢ mozna przygotowa¢ majagc cho¢ kilka
z charakterystycznych sktadnikow kuchni chinskiej. Wegetarianie potrzebuja jedynie
ryzu lub makaronu, warzyw i przypraw. Pozostali do ryzu lub makaronu, warzyw i
przypraw dodadza migsa wotowego, wieprzowego, kaczki, ryb czy owocoOw morza.
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przedtuzenie palcow czyli pateczki

Kultura jedzenia —

# Przyjmujac zaproszenie do chinskiego stotu warto wcze$niej
nauczy¢ si¢ jes¢ paleczkami, bo dla Chinczykow postugiwanie
si¢ sztuécami uchodzi za pewien rodzaj barbarzynstwa.
Traktuja oni pateczki jak przedtuzenie palcow.

+ Tradycja uzywania pateczek podczas jedzenia w Chinach sigga
bowiem kilku tysigcy lat.

% Podczas przerw w positku paleczki nalezy odktadaé ptasko na
swoim talerzu lub oprze¢ je wezszymi koncami na specjalnie
podanej podstawce umieszczonej po prawej stronie talerza.

#+ Wedlug starego chinskiego powiedzenia, to czy kto§ nauczyt
si¢ sprawnie postugiwaé pateczkami mozna sprawdzi¢ na trzy
sposoby: poprosi¢ go o uniesienie do ust jednego ziarenka
ryzu, zobaczy¢ jak przechwytuje w locie strzale i sprawdzié,

czy umie pozby¢ sie latajacego nad gtowa komara.

Zupe spoZywa sig ptytkimi ceramicznymi £yzkami. Jedzenie przed podaniem kroi si¢

w mate kawateczki.

% Serwowane jest ono ... na wspolnym talerzu, z ktorego spozywa sie wspolnie, za
wyjatkiem ryzu podawanego w matych osobnych miseczkach.

#+ Sztuka jedzenia pateczkami tez ma swoje zasady w Chinach — pamietajmy by nie
wbija¢ pateczek pionowo w miseczki ryzu, Chinczycy robig tak tylko podczas
pogrzebu i by nie uderza¢ paleczkami o brzeg naczynia czy miseczki, to bardzo
nieeleganckie i niegrzeczne w tym Kraju.

%+ Gotowanie najlepiej w woku metodg stir-fry - szybkie smazenie drobno
posiekanych sktadnikow w wysokiej temperaturze.

% Potrawy przyrzadza sie niezwykle starannie, z zachowaniem dbatosci o estetyke
1 wyglad nie tylko smak.

+ Kiedy doktadnie Chificzycy zaczeli stosowaé pateczki do konca nie wiadomo, ale
pierwsze zapiski na ten temat datowane sg okoto 2000 lat wstecz, cho¢ sg tez teorie,
ze prymitywnymi formami patyczkow (gatazki, kawalki drewna) podczas
spozywania pokarméw postugiwaty si¢ juz prymitywne chinskie plemiona.
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+ Innym zastosowaniem mialo by¢ wyjmowanie pieczonych potraw z rozgrzanych
palenisk.

+ O paleczkach rozpisat sie z kolei Konfucjusz, informujgcy nas, ze pateczki juz byty
powszechnie stosowane przez cesarskg dynasti¢ Shang (1766 — 1122) p.n.e.

+ Czarujacy w ich przypadku jest fakt, ze przez te setki lat wlasciwie jedyna rzecza
jaka ulegla zmianie jest material z jakich sg wykonane pateczki, bo sama idea
pozostata ta sama.

+ Czynno$¢ ta wiec stanowi odzwierciedlenie dawnych chinskich oraz japonskich
zwyczajow 1 wierzen. Paleczki wrecz byly uznawane za swego rodzaju $wicte
narzedzie, ktore stanowi pomost taczacy zwyktych ludzi z bostwami.

+ Konfucjusz wrecz uwazal, ze posiadanie noza przy stole to akt agresji nie
przystajacy mezczyznie, a jego filozofia miala znaczaca rolg w rozpowszechnieniu
stosowania pateczek w krajach azjatyckich.

Pateczki to przede wszystkim setki lat tradycji

W jezyku japonskim na pateczki mowi si¢ HASHI i — co ciekawe — sg ich rézne
rodzaje, stosowane w zaleznosci od tego, do czego maja stuzy¢: jedzenia positkow,
przygotowywania potraw, czy cho¢by palaszowania ciast i stodyczy.

+ RoOznig sie tez materiatami, z jakich s wykonane. Mamy cenne pateczki wykonane
z kosci stoniowej, szlachetnych kamieni (na przyktad ze szmaragdu), jak
1 r6znorodnych metali (stopy cyny z olowiem, ztoto, srebro), ale oczywiscie
najbardziej s3 znane pateczki bambusowe 1 drewniane, czgsto jeszcze dodatkowo
zdobione malunkami i rysunkami.

£ Dobor paleczek jest zwigzany z miejscem cztowieka w spoleczenstwie tzn.
przecigtne azjatyckie domy korzystaja z paleczek wykonanych z wierzbowego
drewna, bambusa, lub plastikowych (kazdy domownik ma swoje ulubione paleczki,
ktore czgsto trzyma si¢ w specjalnym futerale lub pudetku).

+ Zlote pateczki uzywane sg najczeSciej przez wysokg arystokracje czy rodzine
krélewska. W Japonii obecnie ogromng popularnos$cig cieszg si¢ tzw.
WARIBASHI, czyli pateczki zrobione z jednego kawatka drewna, ktore tatwo
mozna roztamac¢ na dwie cze¢sci, co zapewnia nie tylko wygodg, ale 1 jednorazowos¢
ich uzycia. Uzywa si¢ ich w roznych restauracjach i miejscach, gdzie mozna co$
zje$¢ poza domem.



Na Roniec mata uwaga na temat jedzenia
sushi. Ot6Z przysmak ten mozna jes¢ zardwno
pateczkami, jak i palcami — oba te sposoby sq
Jednakowo poprawne i nikogo w ten sposob nie

urazimy.

Lista mozliwych btedow podczas jedzenia pateczkami.
SRorzystatem tutaj z wynikow ankiety, wyRazujqcej
najczesciej wystepujqce btedy w japoriskim savoir
vivre:



I/p Nazwa: Btad

1 ELE watashi bashi: Ktadzenie pateczek bokiem na gorze naczynia

2 Ry = saguri bashi: Mieszanie w zupie w poszukiwaniu ostatniego
kawatka tofu itd.

3 ZExZ&. tsuki bashi, sashi bashi: Przebijanie jedzenia pateczkami

Wl L%

4 HZE choku bashi: Uzywanie wtasnych pateczek, zamiast tych
stuzacych do podawania jedzenia, by wzia¢ co$ ze wspolnego
naczynia

5 HXE mogi bashi: Zjadanie resztek ryzu i jedzenia przyczepionych do
paleczek

6 HNRE kasane bashi: Jedzenie potrawy bez przerwy (fapczywosc?)

7T EBHE mochi bashi: Chwycenie naczynia, szklanki ta sama r¢ka, w
ktorej trzymamy nasze pateczki

8 KUVE mayoi bashi: Machanie pateczkami nad potrawami gdy
zastanawiamy sig¢, co nastgpne zjes¢

9 ZirE uke bashi: Trzymanie pateczek, gdy prosimy o doktadke ryzu

10 yx= kaki bashi: Trzymanie miski przy ustach i wydobywanie
paleczkami resztek potrawy

11 #k v &= neburi bashi: Zlizywanie pateczek

12 FgEnzE hane bashi: Odpychanie nielubianych sktadnikow potrawy
pateczkami

13 FHH%= yose bashi: Przycigganie potrawy bliZej nas za pomoca pateczek

14 HeuE arai bashi: Mycie paleczek w zupie

15 gL sashi bashi: Wskazywanie ludzi lub przedmiotow pateczkami

16 47/~ %  sukashi bashi: Zamiast obroci¢ rybe na drugg strong —
wygrzebywanie migsa spod kosci

17 Rz & soroe bashi: Nagte pchanie potrawy za pomoca pateczek

18 Zuiz kara bashi: Podnoszenie jedzenia, ale bez spozywania

19 By . utsuri bashi, watari bashi: Mierzenie na jedna potrawe, by nagle

A zmieni¢ zdanie 1 siggna¢ po inng
20 R namida bashi: Skapywanie zupy z pateczek




Ktore zte maniery najczesciej zauwazasz u innych 0sob

I/p Nazwa:
N

2 fELE
3 MIEZE
4 FHEE
5 #VE
6 AbEE
7 WA
8 %

10

11

12

13

14

15 7

REE -
L&

THYE

o

grupie JaporiczyRow

Blad

hotoke bashi: Ulubiony btad gajinéw — zostawianie pateczek

po jedzeniu na misce

sashi bashi: Wskazywanie na ludzi lub rzeczy za pomoca
pateczek

tataki bashi: Robienie hatasu przez uderzanie naczynia
pateczkami

yose bashi: Przyblizanie innych potraw pateczkami

neburi bashi: Zlizywanie pateczek

awase bashi: Przekazywanie jedzenia od pateczek do
pateczek

kami bashi: Zucie pateczek

namida bashi: Skapywanie zupy z pateczek

tsuki bashi, sashi bashi: Nabijanie jedzenia pateczkami a
nastepnie spozywanie potrawy

seseri bashi: Bawienie si¢ jedzeniem pateczkami

mayoi bashi: Machanie pateczkami nad jedzeniem i
zastanawianie si¢, co wzigc¢

utsuri bashi, watari bashi: Nagta zmiana zdania przy
mierzeniu na jedng potrawe, a wzigciu drugiej

kara bashi: Wziecie jedzenia, ale bez spozywania

chigai bashi: Uzywanie dwoch nie pasujacych do siebie
pateczek

arai bashi: Mycie pateczek w zupie

jedzacych pateczkami? — pytanie zadane ankietowanej

%

100

91.9

90.1

84.8
73.4

71.0

68.2
67.4

62.6

62.1

56.1

49.9

49.5

48.0

46.2



16 HEine hane bashi: Odpychanie niclubianego jedzenia pateczkami 36.0

17 iz % soroe bashi: Nagle odpychanie jedzenia pateczkami 350
kaki bashi: Trzymanie miski przy ustach i wydobywanie
18 F x4 pateczkami resztek potrawy 331
mochi bashi: Chwycenie naczynia lub szklanki reka w ktore;j
19 FH%E trzymamy pateczki 29.8
£ y
20 JALE komi bashi: Wpychanie za duzo jedzenia na raz do ust 28.0

Jak prawidfowo chwycié pafeczki ?

1
Koniec jednej pateczki Rfadziemy migdzy Rciuk a palec wskazujgcy
i przytrzymujemy jq palcami Srodkowym i serdecznym.

2.

Drugq pateczke przytrzymujemy rownolegle ReiukRiem i palcem
wskazujgcym.



3.

Pateczka na dole powinna byé nieruchoma, a pateczkg bedgcq na
gorze powinnismy swobodnie poruszac za pomocq palca

wskazujgcego i keiukg.
Zaproszenie do chiriskiego stotu

%+ W Chinach wspdlne spedzanie czasu przy stole to rytual. Jest okazjg do
delektowania si¢ smaczna kuchnia, rozmoéw, ale i rodzajem prezentu, ktorym
Chinczyk obdarowuje zaproszonego do biesiadowania goscia. Przed przyjeciem
zaproszenia do chinskiego stolu, warto wigc poznaé kilka zasad, aby uniknaé
towarzyskich gaf.

%+ Dla Chinczykéw nic tak nie wzmacnia wiezi rodzinnych, ale takze
przyjacielskich i shizbowych, jak wspolne biesiadowanie. Trzeba jednak
pamigtac, ze zaproszenie do chinskiego stolu czesto traktowane jest w Chinach
jako forma podarunku. Po przyjeciu takiego zaproszenia, zwtlaszcza jesli nie
wyszto ono od przyjaciela, osoba zapraszajaca na kolacje moze si¢ wkrotce
zwroci¢ do nas z jaka$ prosba i1 bedzie oczekiwaé pozytywnego zalatwienia
sprawy.

%+ Warto pamigta¢, ze jesli
Chinczyk zaprasza na kolacje
do restauracji, to bierze na
siebie obowigzek zaplacenia
catego rachunku. Zaptacenie

»Za siebie” bytoby
potraktowane  jako  duzy
nietakt.
W  zamian  jednak, oczekuje
podobnego zaproszenia w

przysztosci.
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W Chinach wspdlne spedzanie czasu przy stole to rytuat.

Przy oRragfym stole

-
-

Tradycyjny chinski stot to stot okragty.

Chinczycy uwazaja bowiem, ze taki ksztatt stolu najbardziej zbliza do siebie
biesiadnikéw, bez wzgledu na ich status spoleczny, czy hierarchi¢ stuzbowa.
Jednak nawet przy okraglym stole istniejg zdaniem Chinczykow ,,gorsze” i
»lepsze” miejsca. Te lepsze sg naprzeciwko drzwi, gorsze — przy wejsciu.

Gos¢ honorowy zawsze zajmuje miejsce po prawej stronie gospodarza, potem
kolejni goscie sadzani s3g naprzemiennie po jego lewej i prawej stronie.

Na stole, na kazdego biesiadnika, czeka zastawa: mata porcelanowa miseczka,
ptaski talerzyk, pateczki oraz kieliszek lub szklanka.

Za szczegdlne wyrdznienie lub oznake sympatii nalezy uznaé, jesli chinski
gospodarz nalozy nam na talerz porcje jedzenia. Wybiera on bowiem dla gos$cia
najlepsze kaski. Nie nalezy wigc zwraca¢ uwagi na to, ze moze to zrobi¢ swoimi
uzywanymi pateczkami...



..... Jest oRazjq do deleRtowania si¢ smaczng Ruchnig, rozméw, ale i rodzajem
prezentu, Rtorym Chiticzyk obdarowuje zaproszonego do biesiadowania goscia......

A co na stole?

Na chinskim stole dania stawiane sg posrodku. Umieszczane
sa na specjalnej obrotowej tarczy, do podzialu miedzy
wszystkich biesiadnikow. Wedlug tradycji menu na uroczysty
obiad, czy kolacje powinno sktada¢ si¢ z co najmniej trzech
przystawek, czterech dan gorgcych i zupy — podawanych z
krotkimi przerwami. Inny chinski zwyczaj nakazuje, aby
podczas jednego positku dan bylo o jedno wigcej od liczby
gosci, a kazdy z nich powinien sprobowac kazdej potrawy,
ktora znalazta si¢ na stole. W codziennym zyciu Chinczycy
zadowalajg si¢ zaledwie 4-6 daniami obiadowymi czy
kolacyjnymi. Warto jednak zauwazyé, ze spozywaja oni
zazwyczaj zaledwie dwa positki dziennie — ubogie sktadajace
si¢ z ryzu czy kleiku ryzowego $niadanie oraz ten
kilkudaniowy obiad, czy kolacjg.

Goscie czestowani sg daniami w okreslonej kolejnosci. Obrotowa tarcza, na ktorej
umieszczone sg dania, kierowana jest tak, aby §wiezo podana potrawa znalazta si¢ przed
honorowym gosciem. Pozostali biesiadnicy powinni zaczekaé, az on sprobuje kazdego
dania jako pierwszy. Podczas pierwszej kolejki dan, nalezy skosztowaé tylko
minimalnej ilo$ci potrawy, dopiero wigksza ilos¢ mozna zjes¢ podczas drugiej, czy
trzeciej kolejki. Warto jednak pamigtac, aby nie natozy¢ sobie ostatniej porcji, tylko
zostawi¢ na obrotowej tarczy minimalng ilo§¢ potrawy. Chifczycy bowiem traktuja
»pusty talerz” jako oznake¢ glodu i uwazaja, ze nie podali gosciom wystarczajacej ilosci
jedzenia.
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Przed przyjeciem zaproszenia do chitiskiego stotu, warto poznac
Kilka zasad, aby unikngc towarzyskich gaf.

Czego nie wypada robic przy stole?

Dla Chinczykow spozywanie positkow, biesiadowanie, to forma relaksu. Nie powinno
si¢ wigc przy stole poruszac ,,ciezkich” i smutnych tematow. Nalezy réwniez uwazac na
dowcipy i zarty, ktorych zrozumienie wymaga znajomosci obcej kultury.

+

+

Nietaktowne jest odmawianie jedzenia. Jesli juz trzeba to zrobi¢, to nalezy
poda¢ jakas wiarygodng przyczyne.

Jesli za$ apetyt nam dopisuje, to nalezy unika¢ siggania po potrawe przez stol.
Po to Chinczycy uzywaja przy stole krecacej si¢ okraglej tarczy, aby kazdy mogt
przyblizy¢ do siebie wybrane danie.

Wiele gaf przy chinskim stole dotyczy uzywanych do jedzenia paleczek. Nie
wolno si¢ nimi bawi¢, ani uderza¢ o stot czy talerz. Za wyjatkowo obrazliwe
Chinczycy uwazajg wbijanie pionowo pateczek w miseczke ryzu, bowiem to
przypomina ceremonialny positek dla zmartych. Chinscy gospodarze moga wiec
to odebrac jako zyczenie $§mierci.

Chinczycy uwazaja, ze spotykanie si¢ przy stole 1 wspdlne biesiadowanie dla
0sOb majacych kontakty biznesowe jest bardzo wazne. Wierza, ze zapewnia to
powodzenie w interesach. Podczas takich spotkan istnieje jednak Zelazna
zasada: o sprawach biznesowych nie nalezy rozmawia¢ podczas positku.
Zazwyczaj kolacje biznesowe odbywaja si¢ w restauracjach 1 trwaja okoto
dwoch godzin. Osoba zapraszajaca, wita gosci w drzwiach restauracji. Jako



pierwszy powinien wejs¢ do restauracji kto§ zajmujacy najwyzsza pozycje
w hierarchii zawodowej i to on zajmuje przy stole honorowe miejsce.

+ Nie nalezy sie obawia¢, ze popelimy gafe przy zajmowaniu miejsc przy stole,
bowiem to gospodarz wskazuje gosciom wiasciwe miejsce. Podczas stuzbowej
kolacji obowigzuja podobne =zasady, jak podczas opisanych juz kolacji
chinskich.

+ Nalezy pamigtaé, aby bezustannie wychwala¢ smakowito$¢ potraw, Chifnczycy
traktuja bowiem obfito§¢ i1 smak potraw jako forme¢ dobrych zyczen
przekazanych przez gospodarza gosciom.

+ Kolacja jest zakonczona jesli zostang podane gorace reczniki.

+ Nie nalezy dawa¢ napiwkdéw obstudze, bowiem to zostanie zle odebrane przez
gospodarza kolacji.

+ Majgc na uwadze dobre relacje biznesowe nalezy, za to odwzajemnié sie
gospodarzowi podobnym zaproszeniem. Najlepiej do... chinskiej restauracji, bo
Chinczycy sa bardzo przywiazani do swojej kuchni. Warto jednak pamigtac, aby
nasza biznesowa kolacja nie przyé¢mita kolacji na jaka nas wcze$niej
Zaproszono.

Chiriczycy uwazajq, Ze spotyRanie sig przy stole i wspolne biesiadowanie
dla 0s6b majgcych Rontakty biznesowe jest bardzo wazne.

Chiriskie stodkosci

Tradycyjny europejski deser podawany na zakonczenie positku nie jest w kuchni
chinskiej znany. Na chinskim stole stodkosci pojawiaja si¢ zazwyczaj pomig¢dzy
positkami — jako danie dla zachowania réwnowagi smakow albo jako tradycyjna
potrawa $wiateczna.

Stodki smak nie jest ulubionym smakiem Chinczykdéw. Mimo bogactwa kuchni
chinskiej ciasta i inne stodkie potrawy nie zajmuja szczegolnego miejsca na tamtejszych
stotach. W Chinach popularng stodka przekaska sa swieze owoce, np. longan czy liczi
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zwane chinska sliwka, lub owoce przygotowywane na cieplo, np. jabtka smazone w
glebokim tluszczu, jabtka w toffi, czy obtoczone sezamem, nadziewane ryzem
gotowane gruszki. Podczas upalnego lata serwuje si¢ czgsto tak zwang arbuzowag
miseczke. Wydrazony arbuz shuzy jako naczynie dla mandarynek, brzoskwin,
ananaséw. Owoce te taczy si¢ z migzszem z arbuza 1 dodaje cukier. Arbuzowg
miseczke podaje si¢ schtodzona.

Swigteczne sfodRosci

Chinczycy najchetniej jedza stodkosci podczas swoich tradycyjnych swigt. W czasie
chinskiego Nowego Roku na stole pojawiaja si¢ pierozki z warzywnym lub migsnym
farszem, a w jego $rodku mozna znalez¢ cukierek, czy ciastko. To wrdzba, ktora
oznacza, ze nadchodzacy rok bedzie stodki, czyli obfitujacy w mite wydarzenia. Z kolei
z konczacym obchody Nowego Roku, Swictem Lampionéw zwiazane sa tradycyjne
kulki ryzowe ze stodkim nadzieniem. Sg one symbolem rodzinnego szczg$cia. Z kolei
Ksigzycowe Ciasteczko to obowiazkowa stodkos¢ w Swieto Srodka Jesieni
i obowigzkowy podarunek dla cztonkéw rodziny, przyjaciot, czy wspotpracownikow
z zyczeniami szczg$cia 1 pomys$lno$ci. Najbardziej tradycyjne wypelnienie Ciasteczek
Ksiezycowych to masa daktylowo-orzechowo-migdatowa. Chinczycy jednak lubig
eksperymentowaé ze smakami i nadziewaja je roOwniez masg z bialej, czy czerwonej
fasoli. Niektore sg tez nadziewane gotowanymi 1 solonymi zéitkami kaczych jaj.

W roli gédwnej ryz

W kuchni chinskiej ryz to podstawa. Jest podawany rowniez w wersji ,, na stodko”, np.
jako polaczony z daktylami w formie nadzienia w lisciach z trzciny cukrowej, czy
w korzeniu lotosu. Jednym z najbardziej popularnych chinskich stodkosci jest potrawa
o nazwie: Ryz Osiem Skarbow. Jest to specjalnie przygotowywany na stodko ryz
z dodatkiem orzechéw, bakalii, kandyzowanych owocow takich jak figi, czy wisnie.
Z maki ryzowe] za$ wypieka si¢ ciasteczka, buleczki 1 przyrzadza kluski
przypominajace europejskie knedle.

Nie tylko na stodRo

Specjalnoscig Chinczykéw jest mieszanie smakow. Sktadniki potraw, ktore, w Europie
kojarza si¢ z deserem w tamtejszej kuchni tgczy si¢ z ,,wytrawnymi” daniami
1 odwrotnie. Popularne w Chinach jest... ciasto grochowe, czy tez desery z gotowanych
na parze — przypominajacych ziemniaki — jamsow. Stodkie owoce, np. ananasy, dodaje
si¢ tez do dan migsnych 1 grzybow.

Dwie natury, pigé smakow i pigc przemian

Chinczycy uwazaja, ze czlowiek przygotowujacy potrawy przekazuje im swoja energie.
Wazne jest wigc, aby nie byl pod wptywem negatywnych emocji, bo wtedy takie
jedzenie nie stuzy zdrowiu. Dla Chinczyka w sztuce gotowania 1 w odzywianiu, liczy
si¢ harmonia. Kuchnia chinska jest bowiem powigzana z chinskg filozofia, a co za tym



idzie z jej gldbwnym przestaniem, czyli wiarg w istnienie naturalnej rownowagi mi¢dzy
sitami.

Chiticzycy wyodrebnili w poZywieniu, w tym i w ziotach, pie¢ gtownych
smakgw oraz nature yin i yang.

Smak stodki, kwasny 1 pikantny posiada wedtug nich natur¢ wychladzajaca yin, za$
stony i gorzki — nature ogrzewajgca yarnyg. Podobnie jest ze sposobem przygotowania
potraw — pozywienie typu yin — gotowane na parze — ochtodzi organizm, a jedzenie
yang — grillowane — ogrzeje.

W chitiskiej Ruchni duzq wage przywiqzuje si¢ rownieZ do tego, aby gotowanie
odbywato si¢ zgodnie z tak zwanym obiegiem ,Rarmigcym”

zasady Pigciu Elementéw (Pigciu Przemian, Pieciu Zywiofow)

% Grupa TIENS w oparciu o teori¢ Pigciu Elementéw opracowuje swoje suplementy.
Teoria ta pochodzi z czasOw starozytnych. Zaklada ona, Ze cata natura
1 wszech$wiat sktadajg si¢ z pieciu podstawowych elementow: drewna, ognia, wody,
ziemi i metalu.

+ To samo dotyczy czlowieka. Poprzez podporzadkowanie regule Pigciu Elementow
wlacza si¢ on w cato$¢ natury. Wszystko co moze rosngé¢ przyporzadkowane jest
elementowi drzewa.

# Z kolei do elementu ognia zalicza si¢ to, co charakteryzuje sie goracem. Wszystko,
co posiada wlasciwosci nawilzajace, nalezy do elementu wody, a to co grube,
cigzkie i tworzy podstawe do elementu ziemi. Element metalu tworzy za$ to, co jest
skupione w sobie, skoncentrowane. To oznacza, ze podczas przygotowywania



potrawy istotna jest $cisle okreslona kolejno§¢ dodawania jego poszczegdlnych

sktadnikéw, a w daniu powinny znalez¢ si¢ sktadniki wchodzace w sktad pigciu

zywiotow.

Kazdemu z zywiotow przyporzadkowany jest bowiem jeden z pigciu smakow.

Zgodnie z teorig Pieciu Przemian nie jest wazne od ktorego sktadnika zaczynamy

przygotowywaé potrawe, lecz na jakim konczymy. Ostatni sktadnik wzmacnia

bowiem przyporzadkowany mu narzad.

#+ Chinczycy twierdzg, ze jezeli sktadniki do potrawy bedziemy dodawa¢ chaotycznie,
mozemy zburzy¢ jej harmonig, a co za tym idzie popsu¢ smak przygotowywanego
dania. Jedzenie potraw przyrzadzanych przez dtuzszy czas wbrew zasadzie Pigciu
Przemian moze wprowadzi¢ chaos réwniez w zyciu.

- ¥

By¢ szczuptym jak Chiticzyk,

+ Panujaca w kuchni chinskiej zasada rownowagi powoduje, ze Chinczycy utrzymuja
przez cate swoje doroste zycie niemal stalg wage.

% W Chinach prawie nie ma otylych ludzi. Naukowcy odkryli nawet, ze choé¢

Chinczycy spozywaja o 30 procent wigcej jedzenia niz przeci¢tny mieszkaniec

Europy, to sa od niego o 20 procent szczuplejsi.

Kuchnia chinska cho¢ bardzo zréznicowana regionalnie ma kilka cech wspdlnych.

Przede wszystkim oparta jest na czterech grupach produktow: zbozach, warzywach,

migsie i owocach.

#* Ze wzgledu na niska tolerancje produktow mlecznych Chinczycy w kuchni prawie
w ogole nie uzywaja mleka krowiego, a jedynie sojowe, podobnie jest z serami, z
ktérych najpopularniejszym jest tofu.

+ NajczeSciej spozywanym zbozem jest ryz. Jego regularne, codzienne jedzenie
zapewnia dobra przemian¢ materii, gdyz dostarcza organizmowi duzej ilosci
btonnika.

% W kuchni chinskiej potrawy sa przewaznie gotowane na parze lub krotko smazone
na duzym ogniu, co nie tylko pozwala zachowa¢ ich naturalny aromat, ale nie
pozbywa ich witamin i sktadnikow mineralnych.

Lol

Dla Chiticzyka podstawowym napojem
jest herbata

“+ Jej picie jest czeScig chifiskiej tradycji i wigze sie z
licznymi rytuatami.

+ W zaleznoSci od regionu czeSciej pija sie herbate
zielona, pur- erh, czy jaSminowa. Inne popularne napoje
to chinskie piwo 1 wino ryzowe.

#+ Herbata jest nieodlgcznym elementem chinskiej kultury.
Tradycja parzenia i picia herbaty jest w Chinach
niezwykle istotna.




+ Wyroznia sie 4 glowne rodzaje herbat: bialg, zielona, czerwong (w Chinach znang
pod nazwa Hong Cha, czesto zwang takze herbata czarng) oraz oolong (co$
pomigdzy herbatg zielong a czerwong). W Chinach uwaza si¢, ze nie ma nic
wspanialszego jak wypicie tradycyjnej chinskiej herbaty po obfitym positku.

Powszechny sposob parzenia chiriskiej herbaty:

Krok 1 — Podgrzej filizanke
Ogrzej gliniany czajniczek i filizanki poprzez nalanie do nich goracej wody i wylanie
jej po chwili. Mozesz potrzebowac szczypcow do podniesienia i oproznienia filizanek.

Krok 2 — Wsyp herbate do czajniczka
[lo$¢ herbaty jest r6zna w zaleznos$ci od rodzaju. Nie musisz jednak wsypywac jej duzo,
wystarczy okoto 5-7 graméw.

KroR 3 — Oczy$¢ herbate
Chinczycy tradycyjnie nie pija herbaty zaparzonej pierwszy
raz. Li$cie herbaty nie sg brudne, oczyszczenie ich oznacza,
7e pozostawiasz je w otwartym czajniczku, aby uwolnity
swoj pelny aromat. Zeby je oczyscié, po prostu zalej herbate
W czajniczku woda, a nastepnie wylej ja (mozesz przela¢ do
filizanek, aby utrzymac ich ciepto, potem oprdznij filizanki).
Jest przystowie, mowiace: ,,to na pewno jest biedny
cztowiek, skoro musi pi¢ pierwszy raz parzong herbate”.
Krok 4 - Przelej herbate
Zalej herbate w czajniczku goracg woda i parz przez ok. 10
sekund (zalezy to od rodzaju herbaty). Po 10 sekundach
przelej herbate z czajniczka do dzbanuszka do serwowania.

KroR 5 - Nalej herbateg
Nalej herbate z dzbanuszka do serwowania do matej
filizanki.

Krok 6 — Smakuj herbate

Podnie$ mata filizanke do ust 1 ciesz si¢ herbatg. W przeciwienstwie do japonskiej

ceremonii parzenia herbaty, nie ma jednego wtasciwego sposobu na podnoszenie
filizanki i picia herbaty.



HERBAIA

Istnieje wiele legend, méwigcych o odkryciu herbaty. Najbardziej znana opowiada o
chinskim cesarzu Szen Nung.

+ Byl to cztowiek uczony, zajmowat si¢ zielarstwem a herbate odkryt przypadkowo.
Cesarz, ktory przyktadal duza wage do wlasciwego odzywania, ze wzgledow
zdrowotnych pit jedynie przegotowang wodg. Pewnego dnia (a bylo to ok. 2727 r.
p.n.e.) Szen Nung odpoczywat pod krzewem dzikiej herbaty i jak zwykle gotowat
wode. Wiatr poruszyt gatazkami i kilka listkéw wpadto prosto do naczynia z woda.
Napo6j, ktéorego skosztowat wydal mu si¢ smaczny, niezwykle odzywczy
1 pokrzepiajacy. Okazato sig, Ze usuwa zmeczenie i poprawia samopoczucie.

#+ Inna legenda opowiada o mnichu, ktory poszczac i nie $pigc przez wiele dni
catkowicie opadt z sit. Uratowatl go maly listek zerwany z dzikiego krzewu
herbacianego. Mnich zaczat go zu¢ i po chwili poczut nagty przyptyw sit.

#+ Najbardziej okrutna jest stara buddyjska legenda o Bodhidharmie, ktoremu zdarzyto
si¢ zasna¢ podczas wielogodzinnych medytacji. Natychmiast wymierzyl sobie kare -
odcigt powieki. Z porzuconych powiek wyrést krzew a ego liScie odpegdzaja sen
1 zmeczenie, sprzyjaja tez koncentracji.

Tyle legendy, natomiast pierwsze udokumentowane wzmianki

o herbacie pojawiaja si¢ ok. Il w. Dopiero jednak w

Il w. n.e. zaczgto docenia¢ jej walory smakowe, a dwa wieki

pézniej opracowano nowy sposob produkeji, dzigki ktoremu

herbata mogta by¢ przechowywana dluzej 1 stala sie
popularna w catych Chinach.

% W kawiarniach u nas niestety kroluje przede wszystkim
czarna herbata, poza chinskimi restauracjami rzadko
mozna trafi¢ na inne gatunki.

% Jest kilka lokali w Warszawie gdzie mozna wybiera¢
sposrod kilku gatunkéw zielonej herbaty - to mu.in.
kawiarnia Rozdroze, tu znalez¢ mozna Darjeeling -
herbatg z Himalajow.




Zielona herbata

*

*
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To wilasnie herbata zielona (thea sinensis) jest najstarszym napojem S$wiata.
Pochodzi z tego samego krzewu co czarna, r6zni si¢ jednak sposobem produkcji.
Zielone herbaty okres$la si¢ czesto terminem "niesfermentowanych", gdyz $wiezo
zerwane liscie zostawia si¢ do przeschnigcia, a nast¢gpnie poddaje obrobcee cieplnej
(lekkiemu parowaniu i suszeniu) w celu zatrzymania procesu fermentacji, ktory
zepsutby lis¢.

Dzigki temu jest ona zdrowsza, ma inny aromat, barwg 1 smak. Zawiera witaminy A,
B, B2, C oraz wicle mineratow i makroelementow.

Wykazuje stabilizujacy wplyw na ci$nienie krwi, chroni przed zawatem serca.
Zapobiega zwezaniu si¢ naczyn krwionosnych.

Obniza poziom cholesterolu.

Zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.

Wzmacnia zg¢by 1 kosci. Reguluje procesy trawienne. Istotne jest dziatanie
pobudzajace i odprezajace zielonej herbaty.

To w niej tkwi tajemnica dlugowieczno$ci, jasnosci umystu i aktywnos$ci. Picie
zielonej herbaty jest dla Chinczykéw swego rodzaju filozofia - droga
doprowadzajaca do harmonii, spokoju ducha i prostoty, dla wszystkich natomiast
moze by¢ droga do zdrowia.

Kosmetycznym ,,hitem” made in Asia jest zielona herbata.

Od wiekdéw uwazana byla za zrodlo zdrowia 1 mlodosci. Jej niezwykte wlasciwosci
znalazly zastosowanie roOwniez w kosmetyce, gtownie dzigki polifenolom.

Bardzo istotne sq tajniki parzenia zielonej herbaty. Oto podstawowe

zasady :

+ Filizanka zielonej herbaty moze by¢ dzietem sztuki, tak jak obraz czy utwor
muzyczny.

Uzywaj do zaparzania zawsze $wiezej wody, najlepiej zrodlane;.

Doprowadz wodg¢ tylko do tzw. biatego wrzenia (do momentu, gdy ukaza si¢
pecherzyki powietrza), po czym odstaw na okoto 5 minut.

Zalej listki woda o temperaturze okoto 80-90°C i zaparzaj okoto 3-5 minut
(zaleznie od gatunku herbaty).

Przelej napar do innego dzbanka, gdyz jezeli tego nie zrobisz, bedzie miat
gorzki smak.

Pij herbate w swojej najpiekniejszej porcelanie. Nie trzymaj jej za szklem
w kredensie, nie po to ja zrobiono.

Niektore gatunki zielonej herbaty mozna zaparza¢ dwu- lub trzykrotnie, przy
czym pierwsze zaparzenie daje napar pobudzajacy, drugie - uspokajajacy.

- + + ¥+ ¥+



Rodzaje herbat

Chinczycy wyrozniajg obecnie 7 podstawowych rodzajow herbaty:
4 herbate biala (Bai Cha) — [1/¢

herbate z6ttg (Huang Cha) — £ 4%

herbate zielong (Lv Cha) — £k /%

herbate czerwong (Hong Cha) — £1 /%

herbate czarng ( Hei Cha) — 7%

herbate Wu Long — 2 /¢

herbate Pu Er — - JHZ8

F F F O F

Jeszcze do niedawna wyrdzniano jedynie 6 gatunkow herbat. Pu Er zaliczana byla do
grona herbat czarnych, a zamiast Wu Long wyrdzniano inng grupe — Qin Cha.
Wyréznikiem klasyfikacji jest zarowno rodzaj krzewu z ktorego uzyskiwana sg liscie,
ich rodzaj oraz proces w wyniku jakiego otrzymuje si¢ dany rodzaj herbaty. W ramach
jednego gatunku otrzymuje sie od kilku do kilkudziesieciu rodzajow herbaty
zroznicowanych zaréwno pod wzgledem koloru i mocy naparu jak i smaku oraz
zapachu. Na przekor obiegowym opiniom najlepsze i najdrozsze gatunki posiadaja
bardzo subtelny smak 1 zapach a kolor naparu potrafi by¢ jasniejszy.



Ciekawostki ...

- Niewatpliwa ciekawostka jest herbata

z suszonych chryzantemek. Cieszy si¢ tu duza

popularnos$cig. Jest niedroga i delikatna w smaku:

przypomina nieco rumianek, ktory zreszta tez jest

lubiany przez Chinczykow.

%+ Nie bedzie przesada stwierdzenie, ze Chinczycy potrafig praktycznie z kazdej
rosliny, tudziez jej kwiatu czy owocu, stworzy¢ herbaciany napdj: kilka drobnych,
niewiele wigkszych od paznokcia rézyczek, czy tez wszelkie polne kwiaty zalewaja

R ——

gorgca woda 1 gotowe.

+ Chyba wciaz w upalne dni bardziej od wody mineralnej w butelce spotykane jest
noszenie ze soba potlitrowego "bidonu" z herbata, ktory wyglada jak przezroczysty
plastikowy stoik z nakretka. W przypadku goracych napojow, uzywaja malych
termosow.

Przez Zotqdek do. .. piekna

+ Azjatki wiedza, ze to co jemy ma ogromny wptyw na urode. Nie chodzi tu tylko
0 zachowanie szczuplej sylwetki, ale takze o $wiadomo$¢ tego, ze nawet
najdrozsze kosmetyki nie zadziataja, je$li nie otrzymaja odpowiedniego
,Wspomagania” od wewnatrz.

%+ Agzjatycka kuchnia jest wiec nie tylko smaczna i zdrowa, ale ma tez
dobroczynny wplyw na urode. Duzo w niej warzyw i owocoéw — zrodla witamin,
w tym C i E — silnych przeciwutleniaczy radzacych sobie z odpowiedzialnymi
za starzenie si¢ wolnymi rodnikami.



Dieta Azjatek obfituje tez w ryby, ktore poza duza warto$cia odzywcza, sa
bogatym zrédlem nienasyconych kwasow tluszczowych (omega-3). Kwasy te
nie tylko wptywaja na profilaktyke i fagodzenie objawow tak zwanych choréb
cywilizacyjnych, ale takze wspomagaja procesy regeneracji skory, tagodza jej
podraznienia, zmniejszajg obrzeki i opdzniajg procesy starzenia si¢ organizmu.
Z kolei owoce morza, oprocz omega-3, zawierajg wiele witamin (zwlaszcza
z grupy B) 1 pierwiastkow mineralnych takich jak: selen, cynk, zelazo, magnez,
wapn, fluor. Maja one nie tylko znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu (np. wapn — budulec kosci).

Bardzo istotnym sktadnikiem diety Azjatek jest rowniez soja, ktdra oprdcz tego,
ze podobnie jak ryby i owoce morza jest zrodlem kwasow omega-3 i witamin
z grupy B, to zawiera rowniez izaflawony, czyli naturalne fitoestrogeny, ktore
po dostaniu si¢ do organizmu nasladujg dziatanie estrogenow.

W Chinach, w ,urodowej” diecie popularne sa takze, znane z chinskiej
medycyny naturalnej, owoce glozyny, czyli tak zwane chinskie daktyle.

Zdrowa diete Azjatki uzupelniaja suplementami diety. Ich stosowanie jest
w Azji niezwykle popularne.

Duza role w pielegnacji Azjatek odgrywa masaz twarzy. Glaskanie,
oklepywanie i podszczypywanie skory poprawia bowiem owal twarzy, rozluznia
miesnie i przeciwdziata powstawaniu zmarszczek.

Sieganie do natury to takze kosmetyki oparte na naturalnych sktadnikach.
O dobroczynnej roli soi Azjatki przekonuja si¢ nie tylko jedzac ja, ale takze
stosujac kosmetyki, ktorych jest ona gldownym sktadnikiem.

A teraz cieRawe i smaczne przepisy



- Przepis na ciasteczka z wrézbg

Chyba najbardziej rozpowszechnionymi w $wiecie chifiskimi ciasteczkami sg ciasteczka
z wrdzba. Sa nie tylko smaczne, ale przede wszystkim zapewniaja dobra zabawe.

Skfadniki:

Do upieczenia 45-50 ciasteczek z wr6zba potrzeba:

- 45-50 karteczek, na ktorych nalezy napisa¢ wrozbe, cytat — jedna wrozba na
jedno ciastko,
- 30 dag maki,
- 3 lyzki cukru,

- 3 jajka,
- 2 lyzki oleju,
- szczypta soli,
- migdaly lub orzechy (jeden migdal na jedno ciastko) — nie musza by¢ dodawane,
ale za to wzbogaca ich smak.
Opcjonalnie mozna doda¢ lyzke cukru waniliowego lub kilka kropli zapachu
waniliowego do ciasta.

Sposéb przyrzadzenia:

Do maki nalezy doda¢ jajka, cukier, olej, sol. Powstale ciasto dobrze zagnies$¢ i
rozwalkowaé. Nastepnie przy pomocy szklanki czy kubka wykrawa¢ kotka. W
kazdym umiesci¢ karteczke z wrozba, migdal lub orzech. Uformowac rozek. Piec
w rozgrzanym do 180 stopni piekarniku przez okolo 15-20 minut.

W ciasteczkach z wr6zba mozna umiescié¢ chinskie przyslowia, madrosci, cytaty,
albo... pobawi¢ si¢ w wymyslanie wlasnych, czy tez na karteczkach napisaé
porady, dowcipy.

Przyktadowe cytaty do ciasteczek z wrézbg:

»Nie da sie patrze¢ na siebie i przed siebie jednoczesnie”

,»TO co widzisz, jest tym co mozesz zobaczy¢”

,» Badz cierpliwy, Wielkiego Muru nie wybudowano w jeden dzien”
»Niewiedza nie oznacza gtupoty, podobnie jak ciemno$¢ Slepoty”

,Blask matej swiecy, moze pomoc Ci odnalez¢ wielka rzecz”



Czasem tak bywa, ze nie mamy ochoty jes¢ chleba lub bulek na $niadanie. Alternatywe
stanowig ptatki z mlekiem. Ale zeby nie byto zbyt nudno proponujemy Wam ptatki
owsiane przygotowywane wedlug chinskiego przepisu.

Skfadniki:

- platki owsiane,
- jablka,
- jagody goji,
- Swiezy imbir,
- cynamon,
- olej Iniany,
- sok z cytryny,
- 50l

Sposéb przyrzadzenia:

Zaczynamy od podgrzania na wodzie platkow owsianych. Nastepnie nalezy doda¢
jablka, jagody goji oraz starty imbir. Kolejno lekko posoli¢, doda¢ szczypte
cynamonu i kilka kropel soku z cytryny. Wszystkie skladniki gotujemy
az zmiekna. Danie najlepiej smakuje podane na cieplo i polane olejem Inianym.
Oczywiscie mozna eksperymentowac i dorzuci¢ inne owoce, w zaleznosci od tego co
najbardziej lubimy:)

W Chinach jest to bardzo popularne $niadanie — smaczne i pozywne. Poza tym
wzmacnia nerki, Sledzione oraz serce. Nie pozostaje nam nic innego, jak zyczy¢
Wam smacznego!



P —
Ciekawostki ...

+ Istniejg pewne dania w kuchni chifskiej, ktore sg prawdziwymi rarytasami, jednak
sg bardzo drogie i nie kazdy mieszkaniec Chin moze sobie na nie pozwoli¢. Mowa
o zupie z ptasich gniazd oraz z ptetwy rekina. Sktadniki stuzace do przyrzadzenia
tych zup nie sg powszechnie dostgpne, stad ich wysoka cena.

% Zupa z ptasich gniazd przyrzadzana jest z gniazd jerzykow. Gniazda te zawierajg
znaczng ilo$¢ przydatnych dla organizmu mikroelementéw, mi¢dzy innymi wapnia,
potasu i magnezu. Zupa posiada korzenny aromat. Jej zwolennicy wierzg, ze jest
ona niezwykle pozywna i zdrowa, ma wiasciwosci lecznicze, ponadto poprawia stan
skory, a takze wzmacnia system odpornosciowy.

+ Niewatpliwie posiada wiele zalet, jednak ma tez gtéwna wade. Cena za kilogram
bialych gniazd dochodzi nawet do 2000 dolaréw, a kilogram czerwonych gniazd
kosztuje 10000 dolarow.

#+ Chifczycy sg takze mito$nikami zupy z pletwy rekina. W Chinskiej kulturze jest
ona tradycyjnym daniem, ktére przyrzadza si¢ na specjalne okazje. Gléwnie jesli
oczekuje si¢ waznych gosci, gdyz cena migsa rekina jest bardzo wysoka i siega
nawet 150 USD (za ilo$§¢ migsa pozwalajaca na przygotowanie jednego talerza

zupy!).

% W opinii Chinczykow chrzastka rekina stymuluje odporno$¢ organizmu, dodatkowo
ma wilasciwosci przeciwzapalne i gojace. Dlatego tez cena jest jak najbardziej
odpowiednia i nie zraza najwigkszych smakoszy.



Ying Yang Fish

+ Kuchnia chinska potrafi by¢ rownie zaskakujaca co szokujaca, a czasami wrecz
przerazajaca. Ying Yang Fish nalezy do dan, ktore z pewnoscia nie przypadna do
gustu ludziom o stabych nerwach lub tym, ktérzy uchodza za mito$nikéw zwierzat.

# Potrawa powstata na Tajwanie, gdzie obecnie jest zakazana, w Chinach natomiast
cieszy si¢ popularnoscia.

+ Na czym polega? Kucharz obiera zywa rybe z lusek, nastepnie nacina brzuch i
patroszy rybe, wszystko musi odbywac si¢ blyskawicznie, by ryba ciagle zyta,
nastgpnie nacinana jest w poprzek i topiona Zywcem w goragcym oleju. Ryba
polewana jest sosem i podawana jako wcigz zywe danie.

Mielibyscie sumienie zjes¢ takg potrawe?
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