Sato — tradycyjny ukrainski
przysmak Z tXuszczu
wieprzowego

Sato to tradycyjny przysmak kuchni ukrainskiej, bedacy
konserwowanym tXuszczem wieprzowym, pozyskiwanym gtdéwnie z
podgrzbietu swini. Ten wyjgtkowy produkt charakteryzuje sie
$nieznobiatg barwg, delikatng konsystencjg oraz intensywnym,
charakterystycznym smakiem. W przeciwienstwie do s*oniny, sa%o
pozbawione jest warstw miesnych, co czyni je produktem o
jednolitej strukturze ttuszczowej.

Metody przygotowania 1 rodzaje sata

Proces przygotowania sata wymaga precyzji i cierpliwosci.
Podstawowe metody konserwacji obejmuja:

= Solenie — najbardziej tradycyjna metoda, polegajgca na
nacieraniu kawatkoéw ttuszczu sola morskg i pozostawieniu
w chtodnym miejscu na okres od 2 tygodni do nawet 3
miesiecy. Podczas tego procesu sato nabiera
charakterystycznego smaku i trwatosci.

- Wedzenie - metoda nadajgca satu wyjatkowy aromat i
ztocisty kolor. Proces wedzenia odbywa sie w niskiej
temperaturze (okoto 30-40°C) przez 2-3 dni, co pozwala
na zachowanie wszystkich wartosci odzywczych.

= Przyprawianie - sato czesto wzbogaca sie mieszanka
przypraw, takich jak czosnek, pieprz, papryka, ziota
(rozmaryn, tymianek). Powstaje wtedy sato przyprawowe,
cenione za intensywny aromat i ztozony profil smakowy.

W zalezno$ci od regionu i tradycji, wyrdézniamy kilka odmian
sata:

= Sato solone - najprostszy wariant, konserwowany
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wytgcznie sola
» Sato wedzone — poddane dodatkowo procesowi wedzenia
» Sato z papryka — z dodatkiem ostrej lub stodkiej papryki
» Sato czosnkowe — nacierane czosnkiem i ziotami

Wartosci odzywcze 1 pordwnanie z
innymi produktami ttuszczowymi

Sato, mimo ze jest produktem wysokottuszczowym, posiada szereg
wartosci odzywczych:

Sato zawiera znaczne 1iloSci witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K) oraz kwasy ttuszczowe niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Umiarkowane spozycie
wspomaga uktad odpornosciowy, szczegdélnie w chtodnych
miesigcach.

W pordéwnaniu z innymi produktami t*uszczowymi, sato wyrdznia
sie:

Stonina vs. sato — stonina zawiera warstwy miesniowe, podczas
gdy sato to czysty ttuszcz podskérny. Stonina ma bardziej
zroznicowang strukture i czesto wyzszy punkt topnienia.

Boczek vs. sato — boczek to produkt zawierajgcy naprzemienne
warstwy miesa 1 ttuszczu, poddawany czesto wedzeniu. Sato
natomiast to wytgcznie warstwa ttuszczowa, bez elementdw
miesnych.

Tradycyjnie sato spozywa sie w cienkych plastrach z chlebem
zytnim 1 <czosnkiem, stanowigc 1idealng przekgske do
mocniejszych trunkéw. W nowoczesnej kuchni wykorzystywane jest
réwniez jako dodatek do zup, sosdéw oraz jako ttuszcz do
smazenia, nadajacy potrawom wyjgtkowy smak.



Pochodzenie i tradycje kulinarne
zwlgzane z satem

Sato, tradycyjny produkt ttuszczowy wytwarzany z podskdrnej
warstwy ttuszczu wieprzowego, stanowi fundamentalny element
dziedzictwa kulinarnego Europy Wschodniej. Ten prosty, a
zarazem wyjatkowy przysmak, zajmuje szczegdélne miejsce w
kuchni ukrainskiej, gdzie jest uznawany za narodowy skarb
kulinarny.

Historia 1 znaczenie kulturowe sata w
kuchni ukrainskiej

Poczagtki sata w kuchni ukrainskiej siegaja czaséw
Sredniowiecza, kiedy to stanowito ono podstawowe Zrédto
energii dla rolnikéw i robotnikéw fizycznych. Wysoka wartosdé
kaloryczna przy jednoczesnej trwatosci i *atwosci
przechowywania sprawity, ze stato sie nieodzownym elementem
codziennej diety.

W ukrainskiej tradycji sato symbolizuje dostatek 1 gosScinnos¢.
Podawanie go gos$ciom by*o i nadal jest wyrazem szacunku i
zyczliwosci. Przez wieki wyksztatcity sie réznorodne metody
jego przygotowania:

= Solenie z dodatkiem czosnku i ziét (czarnuszka, koper,
1is¢ laurowy)

 Wedzenie w dymie z drzew owocowych

» Peklowanie w zalewie z przyprawami

 Dojrzewanie w ziemnych piwnicach

Na Ukrainie sato jest tak istotnym elementem tozsamosci
kulinarnej, ze doczekatlo sie wtasnego festiwalu — Swieta Sala
organizowanego w Pottawie, gdzie prezentowane s3g regionalne
odmiany i metody przyrzadzania.



Sato w tradycji 1 wspotczesne]
gastronomii

Tradycyjnie sato spozywa sie pokrojone w cienkie plastry,
czesto z dodatkiem czosnku, posypane solg i pieprzem, podawane
z ciemnym chlebem zytnim. W kuchni ukrainskiej wykorzystywane
jest réwniez jako:

= Sktadnik borszczu ukrainskiego, dodajacy gtebi smaku

» Dodatek do kartopli (ziemniakdw)

= Baza do przygotowania szkvarka (skwarkow)

= Sktadnik nadzienia do pierogéw i innych wyrobdw mgcznych

W ostatnich latach obserwujemy renesans sata w nowoczesnej
gastronomii. Szefowie kuchni z Kijowa, Lwowa czy O0Odessy
eksperymentujg z tym produktem, tworzac wyrafinowane dania
Xgczace tradycje z nowoczesnoscig:

,S5ato to nie tylko produkt spozywczy, to element naszej
tozsamosci kulturowej, ktéry przetrwat wieki 1 nadal
ewoluuje” — Oteksandr Borysenko, ukrainski szef kuchni

Wspotczesnie sato zyskuje uznanie réwniez poza granicami
Ukrainy, Bia*orusi czy Litwy, gdzie zawsze by*o cenione.
Pojawia sie w menu restauracji promujgcych kuchnie
wschodnioeuropejska w catej Europie, w tym w Polsce, gdzie
coraz cze$ciej docenia sie jego unikalne walory smakowe i
kulinarne mozliwos$ci.

Warto podkresli¢, ze kazdy region Ukrainy ma swoja
charakterystyczng odmiane sata — od delikatnego, biatego sata
z Pottawy po bardziej miesiste odmiany z Zakarpacia, co
Swiadczy o bogactwie i réznorodnosci tej tradycji kulinarnej.



