Najlepsze zamiennikil
kardamonu W kuchni —
praktyczny poradnik

Kardamon to aromatyczna przyprawa pochodzgca z potudniowo-
wschodniej Azji, g*déwnie z regiondow Indii, Sri Lanki i
Gwatemali. Nalezy do rodziny imbirowatych (Zingiberaceae) 1
wystepuje w dwéch gtoéwnych odmianach: zielonym kardamonie
(Elettaria cardamomum), ktéry jest bardziej popularny, oraz
czarnym kardamonie (Amomum subulatum), o intensywniejszym,
dymnym aromacie.

Przyprawa ta zawiera liczne olejki eteryczne, ktdre nadaja jej
charakterystyczny aromat i wtasciwo$ci zdrowotne. Kardamon:

- Wspomaga trawienie i *agodzi dolegliwos$ci zotgdkowe

= Dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie

= Zawiera przeciwutleniacze chronigce komérki przed
uszkodzeniami

= Pomaga w odswiezaniu oddechu dzieki swoim wtasciwo$ciom
aromatycznym

W tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej kardamon stosowany jest
od tysiecy lat jako Ssrodek leczniczy na problemy trawienne,
oddechowe oraz jako naturalny afrodyzjak.

Profil smakowy 1 zastosowanie
kardamonu

Kardamon wyréznia sie wyjatkowym profilem smakowym, ktdéry
tgczy w sobie nuty:

= Stodko-korzenne
= Cytrusowe
= Kwiatowe
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» Lekko kamforowe
» Delikatnie pikantne

Ta ztozonos¢ smakowa sprawia, ze kardamon jest niezwykle
wszechstronng przyprawa, wykorzystywang zardéwno w kuchni
stodkiej, jak 1 wytrawnej. W kuchni polskiej i europejskiej
najczesciej spotykamy go w:

Kardamon to przyprawa, ktéra potrafi catkowicie odmienic
charakter potrawy, dodajagc jej gtebi 1 wyrafinowania.
Wystarczy szczypta, by zwykte ciasto zamienito sie w
wykwintny deser.

Wypieki 1 desery:

= Pierniki 1 ciasteczka korzenne
» Ciasta drozdzowe i babki

= Kompoty i musy owocowe

= Budynie i kremy

Dania wytrawne:

» Potrawy z ryzem (pilaf, risotto)

= Curry 1 dania orientalne

 Marynaty do mies

= Napoje (herbata chai, kawa po arabsku)

Potrzeba znalezienia zamiennikéw kardamonu wynika z réznych
przyczyn. Niektdérzy doswiadczaja reakcji alergicznych na te
przyprawe, inni majg problem z jej dostepnoscia w lokalnych
sklepach. Czesto tez wysoka cena kardamonu skt*ania do
poszukiwania tanszych alternatyw. Ponadto, specyficzny profil
smakowy kardamonu moze nie odpowiadac¢ wszystkim konsumentom,
co prowadzi do poszukiwania przypraw o *agodniejszym aromacie.

Najlepsze zamienniki kardamonu w



kuchni

Mieszanki przypraw jako idealne
substytuty

Kardamon to przyprawa o wyjatkowym aromacie, jednak gdy
zabraknie jej w szafce kuchennej, mozna siegna¢ po skuteczne
zamienniki. Mieszanka cynamonu z gatka muszkatotowa w
proporcji 2:1 doskonale nas$laduje kardamonowe nuty w
wypiekach. Do ciast i deserdéw wystarczy uzy¢ 3/4 tyzeczki tej
kompozycji zamiast 1 tyzeczki kardamonu.

Cynamon z dodatkiem gozdzikdéw tworzy réwnie aromatycznag
alternatywe. Na 1 %*yzeczke kardamonu stosujemy 3/4 tyzeczki
cynamonu i 1/4 %yzeczki zmielonych gozdzikéw. Ta kombinacja
sprawdza sie szczegdélnie w kompotach, grzanym winie i ciastach
korzennych.

Wtasna mieszanka zastepcza: Potgcz 2 czesci cynamonu, 1 czesc
gatki muszkatotowej, 1/2 czeSci imbiru 1 szczypte anyzu
gwiazdkowego. Przechowuj w szczelnym pojemniku do 3 miesiecy
dla zachowania intensywnosci aromatu.

Pojedyncze przyprawy zastepujace kardamon

Imbir stanowi Swietng alternatywe w potrawach azjatyckich i
curry. Jest bardziej pikantny, dlatego nalezy uzy¢ go o 25%
mniej niz kardamonu. Anyz gwiazdkowy sprawdzi sie w daniach
miesnych i1 sosach — 1/2 %yzeczki zmielonego anyzu zastapi
tyzeczke kardamonu.

W deserach i wypiekach wanilia oferuje delikatniejszy, ale
rownie wyrazisty aromat. Laska wanilii lub 1 %*yzeczka
ekstraktu zastgpi kardamon w kremach, budyniach i ciastach. Do
dan wytrawnych warto siegng¢ po kolendre — 1 %*yzeczka
zmielonych nasion kolendry z dodatkiem szczypty cynamonu
odtworzy z*ozonos¢ kardamonu w marynatach i potrawach



miesnych.

Nietypowe, ale skuteczne potgczenie to pieprz biaty z
cynamonem (3:1) — idealny zamiennik do pieczonych mies. W
potrawach orientalnych sprawdzi sie kurkuma z dodatkiem
cynamonu (2:1), nadajgc daniom charakterystyczny kolor 1
aromat zblizony do kardamonowego.



