Hekele - tradycyjna satatka
Sledziowa Z korzeniami
zydowskimi

Hekele to tradycyjna satatka $ledziowa, ktdérej korzenie
siegajg kuchni wschodnioeuropejskiej, szczegélnie obszarodw
nadbattyckich. Potrawa wywodzi sie z kulinarnych tradycji
Zydéw aszkenazyjskich, ktérzy zamieszkiwali tereny dzisiejszej
Polski, Litwy i innych krajow battyckich. Nazwa ,hekele”
(czasem zapisywana jako ,chekele” 1lub ,hekete”) pochodzi z
jezyka jidysz i nawigzuje do siekanej formy tej potrawy.

Hekele stanowi doskonaty przyktad fuzji kulinarnej, tgczgcej
tradycje kuchni zydowskiej z lokalnymi wptywami kuchni
polskiej 1 battyckiej, tworzgac unikalng kompozycje smakow.

W swojej pierwotnej formie hekele przygotowywano jako
ekonomiczne danie, wykorzystujgce pozostatos$ci $ledzi i inne
dostepne sktadniki. Z czasem potrawa ewoluowata, stajgc sie
wyrafinowanym przystawkg doceniang za intensywny smak 1
aromaty. Tradycyjnie hekele przygotowywano na $Swieta i
uroczystosci rodzinne, co podkreslato jego kulturowe
znaczenie.

Regionalne odmiany 1 znaczenie
kulturowe

W Polsce hekele zyskato szczegd6lng popularno$¢ w regionach
pétnocnych i wschodnich, gdzie dostep do $ledzi byt
najtatwiejszy. Z czasem potrawa rozprzestrzenita sie na cate
terytorium kraju, stajgc sie czesSciag polskiej tradycji
kulinarnej. Kazdy region wprowadzit wtasne modyfikacje do
podstawowego przepisu:
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- 0dmiana pomorska — charakteryzuje sie dodatkiem kwasnych
jabtek i wiekszg iloscig cebuli

- Wersja podlaska — wyrdznia sie uzyciem lokalnych ziét i
mniejszg kwasowosScig

- Wariant kaszubski - czesto zawiera wiecej przypraw
korzennych i Smietane

W krajach battyckich, szczegdélnie na Litwie, hekele znane jest
pod lokalna nazwa ,silké pataluose” ($ledZz w pierzynach) i
stanowi nieodtaczny element sSwigtecznego stotu. Na totwie
podobna potrawa nazywana jest ,silke kaZoka” i przygotowywana
jest z dodatkiem lokalnych sktadnikow.

Kulturowe znaczenie hekele wykracza poza aspekt kulinarny — to
symbol kulinarnego dziedzictwa regionu, taczagcy rézne tradycje
i wptywy. W polskiej kuchni satatki sSledziowe, w tym hekele,
zajmujg szczegOlne miejsce jako potrawy postne podawane
podczas Wigilii oraz w okresie Wielkiego Postu, ale réwniez
jako wykwintne przekaski serwowane podczas przyjeé¢ i
uroczystosci.

Przepis 1 przygotowanie hekele

Tradycyjne sktadniki 1 proces
przygotowania

Hekele to wyrazista satatka sledziowa, ktéra zachwyca
intensywnym smakiem 1 prostota wykonania. Do przygotowania
klasycznej wersji potrzebujesz:

» 500 g filetow Sledziowych (najlepiej matjasow)

= 2 Srednie marchewki

= 1 duza cebula

= 3-4 tyzki oleju roslinnego

=2 tyzki octu jabtkowego

 Pieprz czarny i cukier do smaku

=0pcjonalnie: 1 1is¢ laurowy i 2-3 ziarna ziela



angielskiego
Proces przygotowania krok po kroku:

1. Filety Sledziowe namocz w zimnej wodzie przez 2-3
godziny, zmieniajgc wode co godzine, aby pozby¢ sie
nadmiaru soli.

2. Marchewke obierz 1 zetrzyj na tarce o grubych oczkach
lub pokréj w cienkie stupki.

3. Cebule pokrdj w drobng kostke lub cienkie pidrka.

. Sledzie osusz i pokrdj w paski o szeroko$ci okoto 1 cm.
5. W garnku zagotuj wode z dodatkiem 1liscia laurowego i
ziela angielskiego, blanszuj marchewke przez 3-4 minuty.

. 0dcedZ marchewke i ostudz.

. W misce potgcz $ledzie, marchewke i cebule.

. Dodaj olej, ocet, pieprz i szczypte cukru.

. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

10. Odstaw satatke do lodéwki na minimum 2 godziny, a

najlepiej na cat*a noc, aby smaki sie przeniknety.
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Warianty i porady serwowania

Popularne modyfikacje przepisu:

Wersja z jabtkiem — dodaj jedno kwas$ne jabtko pokrojone w
kostke, ktére wprowadzi orzeZwiajgcy akcent.

Hekele z burakami — dodaj 1-2 ugotowane, starte buraki, ktdre
nadadzg satatce piekny kolor i stodkawy posmak.

Wariant z ziemniakami — dotgcz 2 ugotowane, pokrojone w kostke
ziemniaki, aby uzyska¢ bardziej sycacg wersje.

Hekele najlepiej smakuje po 24 godzinach od przygotowania, gdy
wszystkie smaki sie potgczg. Mozesz przechowywad¢ ja w
szczelnie zamknietym pojemniku w loddéwce do 3-4 dni, co
sprawia, ze jest idealnym daniem do przygotowania z
wyprzedzeniem.



Wskazowka eksperta: Aby wydoby¢ petnie smaku, podawaj hekele
w temperaturze pokojowej — wyjmij z lodowki okoto 30 minut
przed serwowaniem.

Satatke najlepiej podawal z pieczywem zytnim lub pumperniklem.
Doskonale komponuje sie z kieliszkiem schtodzonego biatego
wytrawnego wina lub tradycyjnie z kieliszkiem czystej wédki.
Jako dania towarzyszgce sprawdzg sie:

 Pieczone ziemniaki z koperkiem
= Jajka na twardo

- Swieze og6rki kiszone

» Satatka z mtodych ziemniakdw

Dla bardziej wyrazistego smaku, tuz przed podaniem mozesz
skropi¢ hekele sSwiezo wycis$nietym sokiem z cytryny i posypad
posiekanym koperkiem lub szczypiorkiem.



