
Kimbap  –  jak  przygotować
tradycyjną  koreańską
przekąskę w rolce
Kimbap (김밥) to tradycyjna koreańska potrawa składająca się z
ryżu i różnych dodatków zawiniętych w arkusz wodorostów. Nazwa
pochodzi  od  słów  „kim”  (wodorosty)  i  „bap”  (ryż).  W
przeciwieństwie do japońskiego sushi, kimbap wywodzi się z
koreańskiej  tradycji  kulinarnej  i  historycznie  był
przygotowywany  jako  posiłek  na  wynos  podczas  wycieczek
rodzinnych  czy  pikników.  W  kulturze  koreańskiej  kimbap
symbolizuje  wspólnotę  i  dzielenie  się  posiłkiem,  będąc
nieodłącznym elementem spotkań towarzyskich i uroczystości.

W Korei kimbap jest spożywany o każdej porze dnia – jako
śniadanie,  lunch  czy  przekąska.  Jego  popularność  wynika  z
praktyczności, możliwości przygotowania z wyprzedzeniem oraz
łatwości  transportu.  Kimbap  stanowi  doskonały  przykład
koreańskiej  filozofii  kulinarnej,  gdzie  równowaga  smaków,
tekstur i wartości odżywczych jest kluczowa.

Różnice między kimbap a sushi
Choć  wizualnie  kimbap  przypomina  japońskie  sushi,  istnieją
między nimi fundamentalne różnice:

Ryż w kimbap jest przyprawiany olejem sezamowym i solą,
podczas gdy w sushi stosuje się ocet ryżowy, cukier i
sól
Składniki wewnętrzne w kimbap są zazwyczaj gotowane lub
marynowane, nie używa się surowych ryb jak w sushi
Kimbap zawiera typowo koreańskie składniki jak kimchi,
marynowana rzodkiew czy wołowina przyprawiona bulgogi
Sposób konsumpcji różni się – kimbap je się w całości,
bez maczania w sosie sojowym
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Kimbap charakteryzuje się bogatszym profilem smakowym dzięki
większej ilości składników i przypraw. Każdy kęs dostarcza
kompleksowego doświadczenia kulinarnego, łącząc różne tekstury
i smaki w harmonijną całość.

Tradycyjne  składniki  i  popularne
odmiany
Klasyczny kimbap zawiera:

Ryż krótkoziarnisty przyprawiony olejem sezamowym i solą
Arkusze prasowanych wodorostów (kim)
Marynowaną rzodkiew daikon (danmuji)
Szpinak blanszowany z czosnkiem i olejem sezamowym
Marchewkę podsmażaną na oleju
Jajecznicę w formie cienkiego omletu
Marynowaną wołowinę lub kiełbasę

Współcześnie istnieje wiele wariantów kimbap:

Chamchi-kimbap  z  tuńczykiem,  kimchi-kimbap  z  fermentowaną
kapustą, cheese-kimbap z serem czy mayak-kimbap (mini rolki)
to  tylko  niektóre  z  popularnych  odmian  spotykanych  w
koreańskich  barach  szybkiej  obsługi.

W ostatnich latach pojawiły się również fusion-kimbap, łączące
tradycyjne koreańskie smaki z międzynarodowymi wpływami, jak
kimbap z awokado czy kimbap z grillowanym kurczakiem.

Wartości  odżywcze  i  zalety
zdrowotne
Kimbap  to  zbilansowany  posiłek  dostarczający  kompleksowych
składników odżywczych:

Węglowodany  złożone  z  ryżu  zapewniają  długotrwałą



energię
Białko  z  jajek,  mięsa  lub  tofu  wspiera  budowę  i
regenerację tkanek
Warzywa dostarczają błonnika, witamin i minerałów
Wodorosty są bogate w jod, wapń i żelazo

Jedna porcja kimbap (około 220g) zawiera średnio 320 kalorii,
55g  węglowodanów,  12g  białka  i  8g  tłuszczu,  co  czyni  go
zdrowszą  alternatywą  dla  wielu  przekąsek  typu  fast  food.
Dzięki  różnorodności  składników  kimbap  dostarcza  szerokiego
spektrum  mikroelementów  niezbędnych  dla  prawidłowego
funkcjonowania  organizmu.

Regularne  spożywanie  kimbap  może  wspierać  zdrowie  układu
pokarmowego  dzięki  obecności  fermentowanych  składników,  a
także przyczyniać się do utrzymania prawidłowej masy ciała
dzięki  niskiej  zawartości  tłuszczu  i  wysokiej  zawartości
błonnika.

Przygotowanie domowego kimbap krok
po kroku

Niezbędne składniki i akcesoria
Aby  przygotować  autentyczny  kimbap  w  warunkach  domowych,
potrzebujesz kilku kluczowych składników i akcesoriów:

Podstawowe składniki:

3 szklanki ryżu do sushi (krótkoziarnisty)
5 arkuszy wodorostów nori (gim)
2 łyżki oleju sezamowego
1 łyżka nasion sezamu
1 łyżeczka soli
2 marchewki
1 ogórek
4 jajka



200g szpinaku
250g mięsa (wołowina, kurczak lub tuńczyk w puszce)
Żółta rzodkiew (danmuji) lub marynowana rzepa

Niezbędne akcesoria:

Mata  bambusowa  (makisu)  –  kluczowa  do  równomiernego
zwijania kimbap
Ostry nóż – najlepiej z cienkim ostrzem
Miska z wodą – do zwilżania palców
Ściereczka – do wycierania noża między cięciami

Wskazówka eksperta: Jeśli nie masz dostępu do żółtej rzodkwi
danmuji,  możesz  ją  zastąpić  marynowanym  ogórkiem  lub
rzodkiewką. Dla wegetariańskiej wersji, zastosuj tofu lub
więcej warzyw.

Technika przygotowania i zwijania
Przygotowanie ryżu:

Ugotuj ryż zgodnie z instrukcją, ale z mniejszą ilością1.
wody niż zwykle.
Po ugotowaniu, przełóż do dużej miski i wymieszaj z 12.
łyżką oleju sezamowego, solą i nasionami sezamu.
Pozostaw  do  ostygnięcia  do  temperatury  pokojowej  –3.
gorący ryż spowoduje odklejanie się wodorostów.

Przygotowanie nadzienia:

Marchewkę pokrój w cienkie słupki i podsmaż na oleju
przez 2-3 minuty.
Ogórka przekrój wzdłuż, usuń nasiona i pokrój w słupki.
Jajka  roztrzep,  dodaj  szczyptę  soli  i  usmaż  cienki
omlet, który następnie pokrój w paski.
Szpinak zblanszuj, odciśnij nadmiar wody i dopraw olejem
sezamowym.
Mięso pokrój w cienkie paski i zamarynuj w sosie sojowym
z czosnkiem i cukrem, następnie usmaż.



Zwijanie kimbap:

Na  matę  bambusową  połóż  arkusz  wodorostów  błyszczącą1.
stroną do dołu.
Rozprowadź  równomiernie  około  3/4  szklanki  ryżu,2.
pozostawiając 2 cm wolnego miejsca na górze arkusza.
Ułóż składniki nadzienia w linii poziomej na środku ryżu3.
– nie przekraczaj 1/3 szerokości arkusza.
Używając maty, zacznij zwijać od dołu, dociskając mocno,4.
ale delikatnie.
Po zwinięciu, dociśnij matę, aby nadać kimbap regularny,5.
cylindryczny kształt.
Posmaruj  zewnętrzną  powierzchnię  odrobiną  oleju6.
sezamowego dla połysku.

Krojenie i serwowanie:

Przed  krojeniem  odczekaj  2-3  minuty,  aby  kimbap  się
ustabilizował.
Zwilżaj nóż wodą między cięciami dla uzyskania czystych
krawędzi.
Krój na plastry o grubości około 2 cm.
Serwuj z sosem sojowym z dodatkiem wasabi lub pasty
gochujang.

Nowoczesne wariacje: Wypróbuj kimbap z polskimi akcentami –
dodaj marynowane grzyby, ser żółty lub wędzonego łososia. Dla
miłośników ostrych smaków, warto dodać kimchi dostępne w
sklepach  z  azjatycką  żywnością  lub  przygotować  własne  z
polskiej kapusty.


