
Najlepsze  zamienniki
kardamonu  w  kuchni  –
praktyczny poradnik
Kardamon  to  aromatyczna  przyprawa  pochodząca  z  południowo-
wschodniej  Azji,  głównie  z  regionów  Indii,  Sri  Lanki  i
Gwatemali. Należy do rodziny imbirowatych (Zingiberaceae) i
występuje  w  dwóch  głównych  odmianach:  zielonym  kardamonie
(Elettaria cardamomum), który jest bardziej popularny, oraz
czarnym  kardamonie  (Amomum  subulatum),  o  intensywniejszym,
dymnym aromacie.

Przyprawa ta zawiera liczne olejki eteryczne, które nadają jej
charakterystyczny aromat i właściwości zdrowotne. Kardamon:

Wspomaga trawienie i łagodzi dolegliwości żołądkowe
Działa przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie
Zawiera  przeciwutleniacze  chroniące  komórki  przed
uszkodzeniami
Pomaga w odświeżaniu oddechu dzięki swoim właściwościom
aromatycznym

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

Profil  smakowy  i  zastosowanie
kardamonu
Kardamon  wyróżnia  się  wyjątkowym  profilem  smakowym,  który
łączy w sobie nuty:

Słodko-korzenne
Cytrusowe
Kwiatowe
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Lekko kamforowe
Delikatnie pikantne

Ta  złożoność  smakowa  sprawia,  że  kardamon  jest  niezwykle
wszechstronną  przyprawą,  wykorzystywaną  zarówno  w  kuchni
słodkiej, jak i wytrawnej. W kuchni polskiej i europejskiej
najczęściej spotykamy go w:

Kardamon  to  przyprawa,  która  potrafi  całkowicie  odmienić
charakter  potrawy,  dodając  jej  głębi  i  wyrafinowania.
Wystarczy  szczypta,  by  zwykłe  ciasto  zamieniło  się  w
wykwintny  deser.

Wypieki i desery:

Pierniki i ciasteczka korzenne
Ciasta drożdżowe i babki
Kompoty i musy owocowe
Budynie i kremy

Dania wytrawne:

Potrawy z ryżem (pilaf, risotto)
Curry i dania orientalne
Marynaty do mięs
Napoje (herbata chai, kawa po arabsku)

Potrzeba znalezienia zamienników kardamonu wynika z różnych
przyczyn. Niektórzy doświadczają reakcji alergicznych na tę
przyprawę, inni mają problem z jej dostępnością w lokalnych
sklepach.  Często  też  wysoka  cena  kardamonu  skłania  do
poszukiwania tańszych alternatyw. Ponadto, specyficzny profil
smakowy kardamonu może nie odpowiadać wszystkim konsumentom,
co prowadzi do poszukiwania przypraw o łagodniejszym aromacie.
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kuchni

Mieszanki  przypraw  jako  idealne
substytuty
Kardamon  to  przyprawa  o  wyjątkowym  aromacie,  jednak  gdy
zabraknie jej w szafce kuchennej, można sięgnąć po skuteczne
zamienniki.  Mieszanka  cynamonu  z  gałką  muszkatołową  w
proporcji  2:1  doskonale  naśladuje  kardamonowe  nuty  w
wypiekach. Do ciast i deserów wystarczy użyć 3/4 łyżeczki tej
kompozycji zamiast 1 łyżeczki kardamonu.

Cynamon  z  dodatkiem  goździków  tworzy  równie  aromatyczną
alternatywę. Na 1 łyżeczkę kardamonu stosujemy 3/4 łyżeczki
cynamonu i 1/4 łyżeczki zmielonych goździków. Ta kombinacja
sprawdza się szczególnie w kompotach, grzanym winie i ciastach
korzennych.

Własna mieszanka zastępcza: Połącz 2 części cynamonu, 1 część
gałki  muszkatołowej,  1/2  części  imbiru  i  szczyptę  anyżu
gwiazdkowego. Przechowuj w szczelnym pojemniku do 3 miesięcy
dla zachowania intensywności aromatu.

Pojedyncze przyprawy zastępujące kardamon
Imbir stanowi świetną alternatywę w potrawach azjatyckich i
curry. Jest bardziej pikantny, dlatego należy użyć go o 25%
mniej niż kardamonu. Anyż gwiazdkowy sprawdzi się w daniach
mięsnych i sosach – 1/2 łyżeczki zmielonego anyżu zastąpi
łyżeczkę kardamonu.

W deserach i wypiekach wanilia oferuje delikatniejszy, ale
równie  wyrazisty  aromat.  Laska  wanilii  lub  1  łyżeczka
ekstraktu zastąpi kardamon w kremach, budyniach i ciastach. Do
dań  wytrawnych  warto  sięgnąć  po  kolendrę  –  1  łyżeczka
zmielonych  nasion  kolendry  z  dodatkiem  szczypty  cynamonu
odtworzy  złożoność  kardamonu  w  marynatach  i  potrawach



mięsnych.

Nietypowe,  ale  skuteczne  połączenie  to  pieprz  biały  z
cynamonem (3:1) – idealny zamiennik do pieczonych mięs. W
potrawach  orientalnych  sprawdzi  się  kurkuma  z  dodatkiem
cynamonu  (2:1),  nadając  daniom  charakterystyczny  kolor  i
aromat zbliżony do kardamonowego.


