Najlepsze sktadniki do sushi:
co doda¢ do japonskiego
przysmaku

Esencjg tradycyjnego sushi sg Swieze ryby i owoce morza
najwyzszej jakosSci. toso$ (sake) to najpopularniejszy wybér ze
wzgledu na delikatny smak i kremowg konsystencje. Najlepszy
jest %*oso$ atlantycki, ktory powinien miec intensywny
pomaranczowy kolor i jednolita strukture. Tunczyk (maguro)
wystepuje w kilku odmianach — od jasnordozowego akami po
intensywnie czerwony otoro z brzucha ryby, ceniony za
marmurkowatg strukture 1 bogaty smak.

Krewetki (ebi) sg podawane zardéwno w wersji surowej (amaebi),
jak 1 gotowanej. Gotowane krewetki tygrysie doskonale
komponujg sie z wasabi i imbirem. Wegorz (unagi) zawsze
podawany jest w wersji grillowanej 1 glazurowanej stodkim
sosem, co nadaje mu charakterystyczny karmelizowany smak,
idealnie kontrastujacy z neutralnym ryzem.

Wybierajgac ryby do sushi, zawsze sprawdzaj ich Swiezo$¢ —
powinny miec¢ szklisty wyglad, jednolity kolor 1 brak
intensywnego , rybnego” zapachu. Prawdziwe sushi wymaga
produktéw najwyzszej jakosci.

Warzywa 1 dodatki tworzace harmonie
smaku

Ogdérek (kappa) wprowadza orzezZzwiajgcg chrupkos¢ i lekkos¢,
rownowazgc intensywne smaki ryb. Najlepiej sprawdzaja sie
odmiany o cienkiej skdérce i matej ilosci pestek. Awokado, cho¢
nieobecne w tradycyjnym japonAskim sushi, stato sie
nieodtgcznym elementem wspdtczesnych kompozycji dzieki
kremowej konsystencji i subtelnemu smakowi. Dojrzate awokado
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powinno lekko uginacC sie pod naciskiem.

Marchew pokrojona w cienkie paski dodaje stodyczy 1i
wyrazistego koloru. Czesto blanszowana dla zachowania
chrupkosci przy jednoczesnym ztagodzeniu surowego smaku.
Kluczowym elementem jest ryz sushi (shari), ktéry wymaga
specjalnej odmiany krdétkoziarnistej i precyzyjnego
przygotowania z dodatkiem octu ryzowego, cukru i soli w
odpowiednich proporcjach.

Wodorosty nori stanowig nie tylko opakowanie dla sushi maki,
ale réwniez istotny sktadnik smakowy. Wysokiej jako$ci nori
powinny by¢ intensywnie ciemnozielone, cienkie i chrupigce.
Prazone bezposSrednio przed uzyciem uwalniajg charakterystyczny
umami aromat, ktdéry harmonizuje z delikatnymi smakami ryb i
warzyw.

Nowoczesne 1 kreatywne dodatki do
sushi

Fuzja smakdéw - 1inspiracje z kuchni
miedzynarodowej

Wspdtczesne sushi w 2025 roku przekracza tradycyjne japonskie
granice, czerpigc inspiracje z globalnych kuchni. Mango stato
sie jednym z najpopularniejszych dodatkéw, wprowadzajac
stodko-kwasny profil smakowy idealnie kontrastujacy z rybg.
Szczegbélnie dobrze komponuje sie z tuniczykiem i *ososiem w
formie tataki.

Ser Philadelphia zrewolucjonizowat zachodnig scene sushi,
tworzagc kremowg baze dla rolls typu uramaki. Najnowszym
trendem jest *gczenie go z lokalnym nabiatem — polskie sery
kozie z Wielkopolski nadajag rolls charakterystycznego,
wyrazistego smaku.

Szparagi w tempurze to juz klasyka fusion sushi. W 2025 roku



szefowie kuchni eksperymentujg z polskimi szparagami z
Zielonej Gory, ktdore dzieki wyjatkowym warunkom glebowym
oferujg intensywniejszy smak niz ich azjatyckie odpowiedniki.

Inne miedzynarodowe inspiracje obejmuja:

 Awokado fermentowane w miso

» Grillowane owoce tropikalne (ananas, papaja)
» Pikantne kimchi jako dodatek do nigiri

= Karmelizowane orzechy pekan do crunch rolls

Weganskie alternatywy i nowoczesne sosy

Roslinne sushi przezywa prawdziwy rozkwit w 2025 roku.
Marynowane tofu z dodatkiem alg morskich doskonale imituje
teksture i smak owocdéw morza. Tempeh wedzony debowym drewnem
stanowi baze protein dla weganskich rolls, oferujac gteboki,
umami smak.

Sezonowe warzywa zyskujg nowe zycie w sushi: fermentowana
rzodkiew daikon, piklowane buraki, karmelizowana marchew z
imbirem czy grillowane baktazany z miso to tylko niektére z
popularnych opcji.

Nowoczesne sosy do sushi wykraczajg poza tradycyjny sos
sojowy:

Spicy mayo wzbogacone o fermentowang papryke gochujang nadaje
pikantnosci bez przyttaczania delikatnych smakéw ryby. Sos
unagi na bazie karmelizowanego sosu sojowego z dodatkiem miodu
gryczanego zyskat nowg, lokalng interpretacje.

Tobiko (ikra 1latajagcych ryb) wystepuje teraz w nowych
wariantach smakowych:

» Z dodatkiem polskich zidt (koperek, natka pietruszki)
» Barwione naturalnymi barwnikami z buraka czy szpinaku
= Marynowane w sake z lokalnych polskich destylarni
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Trendy kulinarne 2025 roku podkreslajg wykorzystanie
sktadnikéw fermentowanych (kimchi, miso, kombucha) oraz
lokalnych produktdéw. Polscy producenci sushi coraz czes$ciej
siegajg po ryby z Battyku oraz warzywa od lokalnych dostawcow,
tworzgc unikalne potgczenia smakdéw *gczgce japonska tradycje z
polskim terroir.



