Nikujaga: tradycyjne
japonskie danie z ziemniakow

1 wotowliny

Nikujaga (O000) to klasyczne japonskie danie domowe sktadajgce
sie gtownie z miesa wotowego i ziemniakéw duszonych w stodko-
stonym sosie. Jego nazwa pochodzi od potaczenia japonskich
stow ,niku” (mieso) 1 ,jagaimo” (ziemniaki). Wbrew
powszechnemu przekonaniu, nikujaga nie jest daniem o
wielowiekowej tradycji, lecz powstato stosunkowo niedawno —
pod koniec XIX wieku, podczas ery Meiji, gdy Japonia otwierata
sie na zachodnie wptywy.

Wedtug najpopularniejszej wersji, nikujaga zostato stworzone
przez admirata Togo Heihachiro, ktory chciat odtworzy¢ potrawe
podobng do gulaszu wotowego, jaka jadt podczas szkolenia w
Wielkiej Brytanii. Danie to szybko stato sie symbolem yoshoku
— japonskiej kuchni inspirowanej zachodnimi wptywami, ale
dostosowanej do lokalnych smakéw i sktadnikéw.

W kulturze japoriskiej nikujaga zajmuje szczeg6lne miejsce jako
ofukuro no aji (smak matczynej kuchni) — danie kojarzgce sie z
domem i rodzinnym cieptem. Jest to jedna z tych potraw, ktdre
japonskie matki przygotowujg dla swoich rodzin, przekazujac
przepis z pokolenia na pokolenie. W popkulturze czesto pojawia
sie jako symbol mito$ci matczynej lub jako danie, ktére
bohaterowie przygotowujg dla swoich ukochanych.

Regionalne warianty 1 wartosci
odzywcze

Nikujaga, mimo Ze jest daniem ogdélnokrajowym, posiada liczne
regionalne odmiany odzwierciedlajgce lokalne preferencje i
dostepne sktadniki:
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=W regionie Kansai (okolice Osaki i Kioto) nikujaga
przygotowuje sie z jasniejszym sosem i wiekszg ilosScig
cukru, co nadaje mu stodszy smak.

W regionie Kanto (okolice Tokio) preferuje sie
ciemniejszy sos z wiekszg ilo$cig sosu sojowego, co daje
bardziej stony i intensywny profil smakowy.

- Na Hokkaido czesto dodaje sie masto, co nadaje potrawie
kremowos¢ i bogatszy smak, a takze wykorzystuje sie
lokalne odmiany ziemniakOw.

W Kyushu mozna spotka¢ warianty z dodatkiem lokalnych
warzyw, takich jak daikon (bia*a rzodkiew) czy rézne
odmiany grzybdw.

Z perspektywy wartosci odzywczych, nikujaga to zbilansowane
danie jednogarnkowe dostarczajgce kompleksowych sktadnikéw
odzywczych. Ziemniaki stanowig dobre Zrédto weglowodandw i
potasu, wotowina dostarcza biatka i zelaza, a warzywa jak
marchew i cebula zapewniajg witaminy 1 przeciwutleniacze.
Tradycyjny sposob przygotowania z uzyciem dashi (bulionu z
wodorostéw i ptatkédw bonito) wzbogaca danie o naturalne
glutaminiany, ktére nie tylko poprawiajag smak, ale takze
wspierajg funkcje uktadu nerwowego.

Wspbétczesne badania nad japonska dieta wskazuja, ze regularne
spozywanie tradycyjnych dan jednogarnkowych, takich jak
nikujaga, moze przyczynia¢ sie do dtugowiecznosci Japonczykow
dzieki zréwnowazonemu profilowi odzywczemu i umiarkowanym
porcjom.

Przygotowanie nikujaga krok po
kroku

Niezbedne sktadniki do autentycznego
nikujaga

Nikujaga to klasyczne japonskie danie jednogarnkowe, ktdre
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wymaga prostych, ale starannie dobranych sktadnikow. Do
przygotowania tradycyjnej wersji potrzebujesz:

= 400 g ziemniakéw (najlepiej typu Srednio maczystego)

=200 g wotowiny cienko krojonej (mozna =zastapid
wieprzowing)

» 2 Srednie cebule

= 1 marchewka

= 100 g groszku zielonego ($Swiezego lub mrozonego)

» 2 tyzki oleju roslinnego

= 3 tyzki sosu sojowego (shoyu)

=2 tyzki mirin (stodkie wino ryzowe)

=1 tyzka sake (opcjonalnie)

= 2 tyzki cukru

=400 ml dashi (bulionu japonskiego) 1lub bulionu
warzywnego

= Opcjonalnie: kawatek imbiru, grzyby shiitake

Dashi stanowi podstawe smakowg nikujaga — mozna go przygotowacd
samodzielnie z ptatkdw bonito i wodorostdéw kombu lub uzyd
gotowej mieszanki w proszku dostepnej w sklepach z azjatycka
Zywnoscig.

Tradycyjny przepis 1 nowoczesne
interpretacje

Klasyczne nikujaga — krok po kroku:

1. Ziemniaki obierz i pokréj w sSredniej wielko$ci kawatki
(okoto 3-4 cm). Marchewke pokréj w plasterki, a cebule w
piorka.

2. Na Srednim ogniu rozgrzej olej w gtebokim garnku z
grubym dnem. Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty do
zeszklenia.

3. Dodaj pokrojong wo*owine i smaz, az zmieni kolor na
brgzowy (okoto 3-4 minuty).



4, Wlej dashi, dodaj sos sojowy, mirin, sake (jesli
uzywasz) i cukier. DoprowadZ do wrzenia.

5. Dodaj ziemniaki i marchewke. Zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez okoto 15-20 minut, az ziemniaki beda
miekkie, ale nie rozpadajgce sie.

6. Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj groszek.

7. Otoshibuta — tradycyjna technika japonska polegajaca na
przykryciu potrawy papierowym lub drewnianym krgzkiem
podczas gotowania — pomaga réwnomiernie rozprowadzid
ciepto i aromaty.

Sekret idealnego nikujaga tkwi w réwnowadze miedzy stodycza a
umami. Tradycyjnie danie powinno miec¢ delikatnie stodkawy
smak, ktory harmonizuje z gtebokim umami sosu sojowego 1
dashi.

Wspotczesne warianty nikujaga:

- Wersja wegetarianska: Zastgp mieso grzybami shiitake i
tofu, zachowujgc tradycyjng baze smakowg.

- Nikujaga fusion: Dodaj paste gochujang dla koreanskiego
akcentu lub olej sezamowy dla gtebszego aromatu.

- Ekspresowe nikujaga: Wykorzystaj szybkowar, skracajac
czas przygotowania do oko*o 10 minut pod cis$nieniem.

- Nikujaga z batatami: CzeSciowe zastgpienie ziemniakédw
batatami dodaje stodyczy i zmienia profil smakowy.

Nikujaga najlepiej smakuje podane w gtebokich miseczkach,
posypane szczypiorkiem lub nori. Doskonale komponuje sie z
ryzem i kiszonymi warzywami, tworzgc kompletny, zréwnowazony
positek w stylu japonskim.



