Kimbap - jak przygotowad
tradycyjnag koreanska
przekaske w rolce

Kimbap ([J[J) to tradycyjna koreanska potrawa sktadajaca sie z
ryzu i réznych dodatkéw zawinietych w arkusz wodorostéw. Nazwa
pochodzi od st6w ,kim” (wodorosty) i ,bap” (ryz). W
przeciwienstwie do japonskiego sushi, kimbap wywodzi sie z
koreanskiej tradycji kulinarnej i historycznie by?
przygotowywany jako positek na wynos podczas wycieczek
rodzinnych czy piknikéw. W kulturze koreanskiej kimbap
symbolizuje wspolnote i dzielenie sie positkiem, bedac
nieodtgcznym elementem spotkan towarzyskich i uroczystosci.

W Korei kimbap jest spozywany o kazdej porze dnia - jako
$niadanie, lunch czy przekaska. Jego popularnos¢ wynika z
praktycznosci, mozliwo$ci przygotowania z wyprzedzeniem oraz
Yatwosci transportu. Kimbap stanowi doskonaty przyktad
koreanskiej filozofii kulinarnej, gdzie roéwnowaga smakow,
tekstur i wartosci odzywczych jest kluczowa.

Réznice miedzy kimbap a sushi

Cho¢ wizualnie kimbap przypomina japonskie sushi, istnieja
miedzy nimi fundamentalne réznice:

= Ryz w kimbap jest przyprawiany olejem sezamowym i sola,
podczas gdy w sushi stosuje sie ocet ryzowy, cukier i
sél

» Sktadniki wewnetrzne w kimbap sg zazwyczaj gotowane lub
marynowane, nie uzywa sie surowych ryb jak w sushi

« Kimbap zawiera typowo koreanskie sktadniki jak kimchi,
marynowana rzodkiew czy wotowina przyprawiona bulgogi

= Sposdb konsumpcji rézni sie — kimbap je sie w catosci,
bez maczania w sosie sojowym


https://multicook.zgora.pl/blog/korean-kimbap-rice-rolls/
https://multicook.zgora.pl/blog/korean-kimbap-rice-rolls/
https://multicook.zgora.pl/blog/korean-kimbap-rice-rolls/

Kimbap charakteryzuje sie bogatszym profilem smakowym dzieki
wiekszej ilosci sktadnikdéw i przypraw. Kazdy kes dostarcza
kompleksowego doswiadczenia kulinarnego, taczac rézne tekstury
i smaki w harmonijng catosc.

Tradycyjne sktadniki 1 popularne
odmiany

Klasyczny kimbap zawiera:

= Ryz krdétkoziarnisty przyprawiony olejem sezamowym i sola
= Arkusze prasowanych wodorostéw (kim)

= Marynowang rzodkiew daikon (danmuji)

= Szpinak blanszowany z czosnkiem i olejem sezamowym
 Marchewke podsmazang na oleju

 Jajecznice w formie cienkiego omletu

= Marynowang wotowine lub kietbase

Wspdétczesnie istnieje wiele wariantéw kimbap:

Chamchi-kimbap z tuniczykiem, kimchi-kimbap z fermentowang
kapustg, cheese-kimbap z serem czy mayak-kimbap (mini rolki)
to tylko niektdére z popularnych odmian spotykanych w
koreanskich barach szybkiej obstugi.

W ostatnich latach pojawity sie réwniez fusion-kimbap, *agczace
tradycyjne koreanskie smaki z miedzynarodowymi wptywami, jak
kimbap z awokado czy kimbap z grillowanym kurczakiem.

Wartosci odzywcze 1 zalety
zdrowotne

Kimbap to zbilansowany positek dostarczajgcy kompleksowych
sktadnikéw odzywczych:

 Weglowodany ztozone z ryzu zapewniajg dtugotrwata



energie

»Biatko z jajek, miesa lub tofu wspiera budowe 1
regeneracje tkanek

 Warzywa dostarczajg btonnika, witamin i mineratéw

= Wodorosty sg bogate w jod, wapn i zelazo

Jedna porcja kimbap (oko*o 220g) zawiera Srednio 320 kalorii,
55g weglowodandow, 12g biatka i 8g ttuszczu, co czyni go
zdrowszg alternatywg dla wielu przekgsek typu fast food.
Dzieki réznorodnosci sktadnikdéw kimbap dostarcza szerokiego
spektrum mikroelementéw niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Regularne spozywanie kimbap moze wspiera¢ zdrowie uktadu
pokarmowego dzieki obecnosci fermentowanych sktadnikdw, a
takze przyczynia¢ sie do utrzymania prawidtowej masy cia%a
dzieki niskiej zawarto$ci ttuszczu i wysokiej zawartos$ci
btonnika.

Przygotowanie domowego kimbap krok
po kroku

Niezbedne sktadniki i akcesoria

Aby przygotowa¢ autentyczny kimbap w warunkach domowych,
potrzebujesz kilku kluczowych sktadnikéw i akcesoridw:

Podstawowe sktadniki:

szklanki ryzu do sushi (krétkoziarnisty)
arkuszy wodorostéw nori (gim)

tyzki oleju sezamowego

tyzka nasion sezamu

tyzeczka soli

marchewki

oglrek

jajka
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= 200g szpinaku
= 250g miesa (wotowina, kurczak lub tufAczyk w puszce)
- Z6tta rzodkiew (danmuji) lub marynowana rzepa

Niezbedne akcesoria:

= Mata bambusowa (makisu) — kluczowa do réwnomiernego
zwijania kimbap

» 0stry n6z — najlepiej z cienkim ostrzem

= Miska z wodg — do zwilzania palcow

- Sciereczka — do wycierania noza miedzy cieciami

Wskazowka eksperta: Jesli nie masz dostepu do zéttej rzodkwi
danmuji, mozesz jg zastgpic¢ marynowanym ogdérkiem lub
rzodkiewkg. Dla wegetarianskiej wersji, zastosuj tofu lub
wiecej warzyw.

Technika przygotowania i zwijanila

Przygotowanie ryzu:

1. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg, ale z mniejszg iloScig
wody niz zwykle.

2. Po ugotowaniu, przet6z do duzej miski i wymieszaj z 1
tyzkg oleju sezamowego, solg i nasionami sezamu.

3. Pozostaw do ostygniecia do temperatury pokojowej -
goracy ryz spowoduje odklejanie sie wodorostow.

Przygotowanie nadzienia:

= Marchewke pokrdéj w cienkie stupki i podsmaz na oleju
przez 2-3 minuty.

» 0gérka przekrdj wzdtuz, usuh nasiona i pokroj w stupki.

=Jajka roztrzep, dodaj szczypte soli i usmaz cienki
omlet, ktdéry nastepnie pokrdj w paski.

= Szpinak zblanszuj, odcisnij nadmiar wody i dopraw olejem
sezamowym.

» Mieso pokréj w cienkie paski i zamarynuj w sosie sojowym
z czosnkiem 1 cukrem, nastepnie usmaz.



Zwijanie kimbap:

1. Na mate bambusowg pot6z arkusz wodorostdow btyszczaca
strong do dotu.

2. Rozprowadz réwnomiernie okoto 3/4 szklanki ryzu,
pozostawiajgc 2 cm wolnego miejsca na gdérze arkusza.

3. Ut6z sktadniki nadzienia w linii poziomej na srodku ryzu
— nie przekraczaj 1/3 szerokosci arkusza.

4., Uzywajgc maty, zacznij zwija¢ od dotu, dociskajgc mocno,
ale delikatnie.

5. Po zwinieciu, docis$nij mate, aby nada¢ kimbap regularny,
cylindryczny ksztatt.

6. Posmaruj zewnetrzng powierzchnie odrobing oleju
sezamowego dla potysku.

Krojenie i serwowanie:

» Przed krojeniem odczekaj 2-3 minuty, aby kimbap sie
ustabilizowat.

= Zwilzaj néz wodg miedzy cieciami dla uzyskania czystych
krawedzi.

= Kréj na plastry o grubosci okoto 2 cm.

= Serwuj z sosem sojowym z dodatkiem wasabi lub pasty
gochujang.

Nowoczesne wariacje: Wyprobuj kimbap z polskimi akcentami -
dodaj marynowane grzyby, ser z6tty lub wedzonego tososia. Dla
mitosnikéw ostrych smakdw, warto dodac¢ kimchi dostepne w
sklepach z azjatyckg zywnos$cig lub przygotowac¢ wtasne z
polskiej kapusty.



