
Marynowane jajka po koreańsku
–  mayak  gyeran  na  każdą
okazję
Koreańskie marynowane jajka w sosie sojowym, znane jako mayak
gyeran (마약계란), mają fascynującą historię sięgającą tradycyjnej
kuchni  koreańskiej.  Nazwa  „mayak”  dosłownie  oznacza
„narkotyk”,  co  nawiązuje  do  uzależniającego  smaku  tej
przekąski. Pierwotnie przygotowywane w gospodarstwach domowych
jako  sposób  na  przedłużenie  trwałości  jajek,  danie  to
ewoluowało z prostej metody konserwacji w kulinarny fenomen.

W  tradycyjnej  koreańskiej  kuchni  marynowanie  było  kluczową
techniką  konserwacji  żywności,  szczególnie  przed  erą
powszechnej refrigeracji. Jajka marynowane w mieszance sosu
sojowego, czosnku, cebuli dymki i innych przypraw nie tylko
dłużej zachowywały świeżość, ale także nabierały głębokiego,
złożonego  smaku.  Współczesna  wersja  mayak  gyeran  zyskała
popularność  w  latach  90.  XX  wieku,  kiedy  to  małe  bary
przekąskowe w Seulu zaczęły serwować je jako idealny dodatek
do soju (koreańskiej wódki ryżowej).

Międzynarodowa  popularność  i
wartości odżywcze
Marynowane jajka koreańskie zyskały międzynarodowe uznanie z
kilku powodów:

Eksplozja  zainteresowania  kuchnią  koreańską  –  wraz  z1.
globalnym rozprzestrzenianiem się K-popu i koreańskich
dram,  wzrosło  zainteresowanie  koreańską  kulturą
kulinarną
Prostota  przygotowania  –  mimo  egzotycznego  smaku,  są2.
stosunkowo łatwe do przygotowania w warunkach domowych
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Wyjątkowy  profil  smakowy  –  umami  z  sosu  sojowego  w3.
połączeniu  z  delikatnością  jajka  tworzy  harmonijną
kompozycję
Wszechstronność  –  doskonale  sprawdzają  się  jako4.
przekąska, dodatek do ryżu lub element większego posiłku

Z perspektywy wartości odżywczych, koreańskie marynowane jajka
to prawdziwa skarbnica białka i składników odżywczych. Jedno
jajko dostarcza około 6-7 gramów pełnowartościowego białka, a
proces marynowania w sosie sojowym wzbogaca je o dodatkowe
składniki mineralne, w tym żelazo i potas. Fermentowany sos
sojowy zawiera również probiotyki wspierające zdrowie układu
pokarmowego.

Tradycyjne  koreańskie  mayak  gyeran  różnią  się  od  innych
azjatyckich marynowanych jajek głównie składem marynaty i
czasem przygotowania. Podczas gdy chińskie jajka herbaciane
(茶叶蛋) marynowane są w mieszance sosu sojowego i herbaty, a
japońskie  ajitsuke  tamago  przygotowywane  są  z  płynnym
żółtkiem,  koreańskie  jajka  charakteryzują  się  intensywnym
smakiem czosnku i cebuli oraz krótszym czasem marynowania, co
nadaje im charakterystyczną teksturę.

Koreańskie  marynowane  jajka  wyróżniają  się  także  sposobem
serwowania – tradycyjnie podawane są przekrojone na pół, z
dodatkiem szczypiorku i sezamu, często jako banchan (koreański
dodatek  do  głównego  dania)  lub  samodzielna  przekąska.  W
przeciwieństwie  do  innych  azjatyckich  wersji,  które  często
stanowią składnik większych dań, mayak gyeran często występują
jako samodzielna gwiazda koreańskiego stołu.

Przygotowanie  i  serwowanie
koreańskich jajek w sosie sojowym
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Składniki  potrzebne  do  przygotowania
autentycznej marynaty sojowej
Autentyczna  koreańska  marynata  sojowa  do  jajek  wymaga
starannie  dobranych  składników,  które  nadają  potrawie
charakterystyczny, głęboki smak umami. Podstawą marynaty jest
wysokiej jakości sos sojowy typu ganjang, który różni się od
innych azjatyckich sosów sojowych intensywnością i profilem
smakowym. Do przygotowania idealnej marynaty potrzebujesz:

200 ml sosu sojowego (najlepiej koreańskiego ganjang)
4 łyżki brązowego cukru lub syropu klonowego
3 ząbki czosnku, drobno posiekane
2 cm świeżego imbiru, startego
2 łyżki octu ryżowego
1 łyżka oleju sezamowego
2 łyżki gochugaru (koreańskie płatki chili) dla wersji
pikantnej
3 zielone cebulki, pokrojone w cienkie krążki
1 łyżeczka ziaren sezamu

Proporcje  składników  można  modyfikować  w  zależności  od
preferencji  smakowych,  jednak  zachowanie  równowagi  między
słonym,  słodkim  i  umami  jest  kluczowe  dla  uzyskania
autentycznego  koreańskiego  profilu  smakowego.

Krok po kroku proces marynowania jajek w
stylu koreańskim
Proces  marynowania  koreańskich  jajek  wymaga  precyzji  i
cierpliwości, ale efekt końcowy wynagradza wszystkie starania:

Przygotowanie jajek: Ugotuj 8-10 jajek na twardo (około1.
10  minut),  następnie  schłodź  je  w  zimnej  wodzie  i
delikatnie obierz ze skorupek. Dla łatwiejszego obrania,
dodaj łyżkę soli do wody podczas gotowania.

Przygotowanie marynaty: W rondelku połącz sos sojowy,2.



cukier,  czosnek,  imbir  i  ocet  ryżowy.  Podgrzewaj  na
średnim  ogniu,  mieszając  do  rozpuszczenia  cukru.  Nie
doprowadzaj  do  wrzenia!  Odstaw  do  ostygnięcia,  a
następnie  dodaj  olej  sezamowy,  gochugaru,  zieloną
cebulkę i ziarna sezamu.

Marynowanie: Umieść obrane jajka w szczelnym pojemniku i3.
zalej  całkowicie  przygotowaną  marynatą.  Dla
intensywniejszego smaku, możesz delikatnie nakłuć jajka
widelcem w kilku miejscach, co pozwoli marynacie lepiej
przeniknąć do środka.

Czas marynowania: Minimum 6 godzin, ale optymalny czas4.
to 24-48 godzin w lodówce. Jajka nabierają głębszego
koloru  i  smaku  z  każdą  godziną  marynowania.  Dla
równomiernego  zabarwienia,  delikatnie  obracaj  jajka  w
marynacie co kilka godzin.

Sekret doskonałych koreańskich jajek w sosie sojowym tkwi w
cierpliwości – im dłużej się marynują, tym głębszy i bardziej
złożony staje się ich smak.

Marynowane jajka można przechowywać w lodówce do 7 dni, co
czyni  je  doskonałym  dodatkiem  do  szybkich  posiłków  lub
przekąską na wynos. Serwuj je przekrojone na pół, posypane
dodatkowo szczypiorkiem i prażonym sezamem, jako samodzielną
przekąskę lub dodatek do tradycyjnych koreańskich dań, takich
jak bibimbap czy ramyeon.


