Marynowane jajka po koreansku
— mayak gyeran na kazda
okazje

Koreanskie marynowane jajka w sosie sojowym, znane jako mayak
gyeran (J0J00), majag fascynujaca historie siegajgca tradycyjnej
kuchni koreanskiej. Nazwa ,mayak” dostownie oznacza
»nharkotyk”, co nawigzuje do uzalezniajgcego smaku tej
przekgski. Pierwotnie przygotowywane w gospodarstwach domowych
jako sposdb na przedtuzenie trwatosci jajek, danie to
ewoluowato z prostej metody konserwacji w kulinarny fenomen.

W tradycyjnej koreanskiej kuchni marynowanie byto kluczowa
technika konserwacji zywnos$ci, szczegdlnie przed erag
powszechnej refrigeracji. Jajka marynowane w mieszance sosu
sojowego, czosnku, cebuli dymki i innych przypraw nie tylko
dtuzej zachowywaty Swiezo$¢, ale takze nabieraty gtebokiego,
zXozonego smaku. Wspdétczesna wersja mayak gyeran zyskata
popularnos¢ w latach 90. XX wieku, kiedy to mate bary
przekagskowe w Seulu zaczety serwowal je jako idealny dodatek
do soju (koreanskiej wédki ryzowej).

Miedzynarodowa popularnosd i
wartoscli odzywcze

Marynowane jajka koreanskie zyskaty miedzynarodowe uznanie z
kilku powoddw:

1. Eksplozja zainteresowania kuchnia koreanska — wraz z
globalnym rozprzestrzenianiem sie K-popu i koreanskich
dram, wzrosto zainteresowanie koreanskg kulturg
kulinarng

2. Prostota przygotowania - mimo egzotycznego smaku, s3g
stosunkowo *atwe do przygotowania w warunkach domowych
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3. Wyjatkowy profil smakowy — umami z sosu sojowego w
potaczeniu z delikatnosciag jajka tworzy harmonijna
kompozycje

4. Wszechstronnos¢ — doskonale sprawdzajg sie jako
przekgska, dodatek do ryzu lub element wiekszego positku

Z perspektywy wartosci odzywczych, koreanskie marynowane jajka
to prawdziwa skarbnica biatka i sktadnikow odzywczych. Jedno
jajko dostarcza okoto 6-7 gramow petnowartoSciowego biatka, a
proces marynowania w sosie sojowym wzbogaca je o dodatkowe
sktadniki mineralne, w tym zelazo i potas. Fermentowany sos
sojowy zawiera rowniez probiotyki wspierajace zdrowie uktadu
pokarmowego.

Tradycyjne koreanskie mayak gyeran rdéznig sie od innych
azjatyckich marynowanych jajek gtéwnie sktadem marynaty i
czasem przygotowania. Podczas gdy chinskie jajka herbaciane
(000) marynowane s w mieszance sosu sojowego 1 herbaty, a
japonskie ajitsuke tamago przygotowywane sg z ptynnym
zottkiem, koreanskie jajka charakteryzujg sie intensywnym
smakiem czosnku 1 cebuli oraz krdotszym czasem marynowania, CO
nadaje im charakterystyczng teksture.

Koreanskie marynowane jajka wyrdézniajg sie takze sposobem
serwowania — tradycyjnie podawane sg przekrojone na po6t, z
dodatkiem szczypiorku i sezamu, czesto jako banchan (koreanski
dodatek do gtdéwnego dania) lub samodzielna przekaska. W
przeciwiestwie do innych azjatyckich wersji, ktdére czesto
stanowig sktadnik wiekszych dan, mayak gyeran czesto wystepuja
jako samodzielna gwiazda koreanskiego stotu.

Przygotowanie 1 serwowanile
koreanskich jajek w sosie sojowym
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Sktadniki potrzebne do przygotowania
autentycznej marynaty sojowej

Autentyczna koreanska marynata sojowa do jajek wymaga
starannie dobranych sktadnikéw, Kktore nadajg potrawie
charakterystyczny, gteboki smak umami. Podstawa marynaty jest
wysokiej jakosci sos sojowy typu ganjang, ktéry rozni sie od
innych azjatyckich soséw sojowych intensywno$cig i profilem
smakowym. Do przygotowania idealnej marynaty potrzebujesz:

= 200 ml sosu sojowego (najlepiej koreanskiego ganjang)

=4 tyzki brgzowego cukru lub syropu klonowego

= 3 zabki czosnku, drobno posiekane
2 cm Swiezego imbiru, startego

=2 tyzki octu ryzowego
1 tyzka oleju sezamowego

=2 tyzki gochugaru (koreanskie ptatki chili) dla wersji
pikantnej

= 3 zielone cebulki, pokrojone w cienkie kragzki

=1 tyzeczka ziaren sezamu

Proporcje sktadnikéw mozna modyfikowa¢ w zalezno$ci od
preferencji smakowych, jednak zachowanie roéwnowagi miedzy
stonym, stodkim i umami jest kluczowe dla uzyskania
autentycznego koreanskiego profilu smakowego.

Krok po kroku proces marynowania jajek w
stylu koreanskim

Proces marynowania koreanskich jajek wymaga precyzji i
cierpliwosci, ale efekt koncowy wynagradza wszystkie starania:

1. Przygotowanie jajek: Ugotuj 8-10 jajek na twardo (oko%o
10 minut), nastepnie schtodZz je w zimnej wodzie i
delikatnie obierz ze skorupek. Dla tatwiejszego obrania,
dodaj tyzke soli do wody podczas gotowania.

2. Przygotowanie marynaty: W rondelku potgcz sos sojowy,



cukier, czosnek, imbir i ocet ryzowy. Podgrzewaj na
Srednim ogniu, mieszajac do rozpuszczenia cukru. Nie
doprowadzaj do wrzenia! Odstaw do ostygniecia, a
nastepnie dodaj olej sezamowy, gochugaru, zielong
cebulke 1 ziarna sezamu.

3. Marynowanie: Umie$¢ obrane jajka w szczelnym pojemniku i
zalej catkowicie przygotowana marynata. Dla
intensywniejszego smaku, mozesz delikatnie naktu¢ jajka
widelcem w kilku miejscach, co pozwoli marynacie lepiej
przenikng¢ do srodka.

4. Czas marynowania: Minimum 6 godzin, ale optymalny czas
to 24-48 godzin w loddéwce. Jajka nabierajg gtebszego
koloru 1 smaku z kazda godzing marynowania. Dla
rownomiernego zabarwienia, delikatnie obracaj jajka w
marynacie co kilka godzin.

Sekret doskonatych koreanskich jajek w sosie sojowym tkwi w
cierpliwo$ci — im dtuzej sie marynujg, tym gtebszy i bardziej
ztozony staje sie ich smak.

Marynowane jajka mozna przechowywa¢ w loddwce do 7 dni, co
czyni je doskonatym dodatkiem do szybkich positkéw T1lub
przekgska na wynos. Serwuj je przekrojone na pdét, posypane
dodatkowo szczypiorkiem i prazonym sezamem, jako samodzielng
przekgske lub dodatek do tradycyjnych koreanskich dan, takich
jak bibimbap czy ramyeon.



