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Najpopularniejsze z koreanskich dan, ktére warto
sprobowac

Koreanskie dania podobnie jak wigkszos¢ kuchni Dalekiego Wschodu polegaja w znacznej
mierze na ryzu i makaronach. ktére uzupeliane s3 warzywami, migsem. a czasem takze

owocami morza.
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1. Kimchi czyli narodowa potrawa Korei

Danie to zdobylo taka popularno$¢ na $wiecie, ze zapewne wiele o0sOb kojarzy je
przynajmniej z nazwy. W Korei natomiast jada si¢ je praktycznie codziennie i nie Sposob si¢ z

nim nie zetkna¢.

Podstawg kimchi sg sfermentowane warzywa (zazwyczaj kapusta pekinska, marchew,
szczypiorek, czosnek) przyprawione solidng ilo$cig papryczek chilli nadajacych daniu ostry
smak, czasem uzupeliane owocami morza (zazwyczaj kalmary, miode krewetki), albo

wolowing.

Co ciekawe bardzo latwo trafi¢ na dwie porcje kimchi, ktére beda zauwazalnie rozni¢ sie
smakiem. Spowodowane to jest faktem, ze koreanskie dania niejednokrotnie roznity si¢ od

siebie ze wzgledu na region kraju (ktéry niegdys podzielony byt na osiem czgsci).



2. Gimbap — jak sushi rozumieja Koreanczycy?

Koreanskie dania mimo, ze podobne do wielu potraw ze wschodnich krancow Azji, potrafig

catkiem mocno si¢ od nich r6ézni¢. Przykladem jest gimbap czyli koreanskie sushi.

Gimbap to w zasadzie rolka z ryzu 1 warzyw (moga to by¢ ogérek, marchew lub tez szpinak)
otoczona glonem. Czasem w S$rodku pojawiaja si¢ takze wolowina, lub tunczyk. Tak
naprawde gimbap mozna znalez¢ z kazdym skladnikiem dostepnym pod r¢ka (czyli na
przyktad... kimchi!). Sa one wyjatkowo zdrowe, bardzo sycace i1 dzieki sposobowi podania

niezwykle praktyczne.

3. Bulgogi, bo wszedzie znajda si¢ fani migsa

Po dwoch koreanskich daniach, w ktorych migso stanowi zaledwie niekonieczny dodatek pora
na co$ dla fanéw dobrego kawatka wolowiny... a wlasciwie wielu kawatkow. Bulgogi to
bowiem cienko pokrojone paski wolowiny (czasem wieprzowiny) marynowanej w sosie
sojowym z olejem sezamowym, czosnkiem i sezamem przez minimum dwie godziny, a potem

wrzucone na grilla.

Potrawa ta jest banalnie tatwa w przygotowaniu, a jednoczes$nie odpowiednio przyrzadzona
podbije serce kazdego smakosza. Bulgogi znalazto si¢ na liScie 50 najsmaczniejszych potraw

Swiata przygotowanej przez CNN, zajmujac tam 23. lokate.

4. Bibimbap — kolejny stawny “reprezentant” Korei
Koreanskie dania moga mie¢ dla wielu cudzoziemcéw do$¢ zabawnie brzmigce nazwy.
Bibimbap nie jest tu wyjatkiem, ale nie dajcie si¢ zwie$¢ — za tym §miesznym wyrazem Kryje

si¢ naprawdg¢ pyszne jedzenie.



Podstawa bibimbap sa gotowany ryz, wolowina oraz jajko (tradycyjnie surowe, nie jest to
jednak zasada i czgsto jest ono sadzone) uzupetnione zazwyczaj popularnymi warzywami

oraz specjalng ostrg pasta.

Najczesciej bibimbap podawany jest w misce, a sktadniki dzielone sg na oddzielne grupy,
ktore zakrywa jajko. Calo$¢ prezentuje si¢ przez to naprawde atrakcyjnie. Przed zjedzeniem

wystarczy wszystko wymiesza¢ i mozna si¢ rozkoszowac tg oryginalng kompozycja.

5. Hotteok dla kazdego amatora stodyczy

Hotteok to rodzaj nale$nika z nadzieniem, ktory oprocz Korei spotka¢ mozna takze w
Chinach jako popularny street food. Uzupelieniem ciasta z wody, maki, cukru 1 drozdzy sg
brazowy cukier, miéd. cynamon oraz orzeszki ziemne. Calo$¢ oczywiscie smazy si¢ na

patelni.
Taka mieszanka to porzadna dawka energii — jeden niewielki hotteokzawiera okoto 230 kcal.

Te pie¢ dan to zaledwie wstgp do kuchni Korei. Koreanskie dania stanowig naprawde
cieckawa propozycj¢ 1 zaden fan kuchni Dalekiego Wschodu nie powinien przej$s¢ obok nich

obojetnie.

Koreanski tradycyjny positek nie jest kompletny jesli nie wystepuje w nimkimchi (czyt.
kimczi). Jest to swego rodzaju fenomen kuchni koreanskiej i jadlospisu Koreanczykow.
Kimchi, czyli mieszanka r6znych warzyw — glownie kapusta pekinska, rzodkiew, marchewka,
szczypiorek no i przede wszystkim czosnek. Wiele rodzajow Kimchi jest przyprawianych
ostrym proszkiem chili ale dostepne sg tez wersje bez papryki zwane bialym kimchi. Réwnie
popularnym sktadnikiem kimchi sg mlode krewetki, kalmary badz wolowina. Po zmieszaniu
wszystkich sktadnikow kimchi fermentuje kilka tygodni w stoju — szklanym badz glinianym —

catkiem jak nasze ogorki kiszone.

Oprocz kimchi, doenjang (czyt. Doendzang) — pasta sojowa przyciagnela zainteresowanie
wspofczesnych dietetykow. Koreanczycy zwykle wytarzali doenjang w domu poprzez

gotowanie zOltych ziaren soi, suszenie ich w cieniu, moczenie w stonej wodzie i1



fermentowanie na stoncu. Obecnie bardzo mato rodzin stosuje t¢ metode. Wigkszo$¢ kupuje

po prostu doenjang w hipermarketach.

Pasta Gochujang

Podobnie jak pasta doenjang, pasta gochjang jest nicodlgcznym sktadnikiem kuchni
koreanskiej. Stosuje si¢ ja glownie w gulaszach i jako skladnik réznego rodzaju sosow i
dipéw. Tradycyjnie fermentowata tak jak pasta doenjang w glinianych wazach. W

hipermarketach dostepna jest w charakterystycznych, czerwonych pojemnikach.

JRulgogi i Galbi

Z dan migsnych najwigksza popularnoscig cieszg si¢ buldogi (zwykle marynowana wotowina,
kurczak lub wieprzowina) grillowana na ogniu oraz galbi (wolowina lub zeberka wieprzowe,
rzadziej kurczak) — rowniez grillowane. Bulgogi znajduje si¢ na 23 miejscu z 50
najsmaczniejszych dan swiata a galbi na 41 — wsrdod czytelnikow ,,World’s delicious foods” —
lista utworzona przez CNN Go w 2011 roku. Bulgogi oraz Galbi sg dokfadniej opisane w

naszych przepisach.

Ssalbap (Bialy ryz gotowany na parze)

Bialy ryz jest najczesciej spozywanym rodzajem ryzu wéréd Koreaficzykow. Swiezo
ugotowany bialy ryz §wietnie smakuje sam, ale serwowany z dodatkami akcentuje i wzbogaca

ich smak.

Bibimbelp

Jest to ryz otoczony przez réwno pokrojone warzywa, migso i ostrag past¢ - wszystko
podzielone na grupy i1 calo$¢ podana z surowym jajkiem na goérze. Danie wyglada

niesamowicie podczas podawania. P6Zniej nalezy je wymieszac i1 zje$¢ ze smakiem.

Juk [czyt. Dzuk] (Owsianka)

Juk jest najstarszym koreanskim daniem. Ziarna gotowane sa w wodzie przez dlugi czas.
Istnieje wiele wersji Juk’a w zalezno$ci od skfadnikow. Owsianka jest aksamitna i fagodna

dla zZotadka 1 bardzo pozywna, wiec jest idealna dla pacjentéw. Dla zabieganych



Koreanczykow jest po prostu $wietnym dodatkiem do $niadan. Dodatkiem do owsianki s3

fasola, ryz, grzyby, kurczak itp.

Jest to prostu placek z warzywami, lub owocami morza. Jest sporo odmian tego placka
dlatego zazwyczaj spotykamy si¢ z nazwami typu glowny skladnik+jeon. Jest to szybka

przekaska zjadana gldwnie na miescie lub jako szybkie $niadanie.

Wioskie spaghetti, japonskie soba i wietnamski makaron ryzowy — kazdy kraj ma swoje dania
zwigzane z makaronem. Korea nie pozostaje w tyle 1 rOwniez ma spory wybor dan z

makaronu zwlaszcza kalguksu i naengmyeon.

Kuchnia regionalna

Korea otoczona jest z 3 stron przez wode, a 70% jej ladu stanowig tereny gorzyste. Regiony
Korei sg podzielone stromymi pasmami gor i rzekami. Warunki pogodowe r6znig si¢ w tych
regionach, przez co mozna zauwazy¢ znaczne roznice w kuchniach regionalnych z uwagi na
dostepne dobra naturalne. Sg regiony bogate w owoce morza, w produkty rolne (ryz, soja,
jeczmien, kukurydza), warzywa (kapusta, rzodkiew, cebula, czosnek) czy zen-szen dla

przemystu kosmetologicznego i farmaceutycznego.

Typowe dla kuchni koreanskiej przystawki, desery i
napoje

Banchan to zbiorcza nazwa dla przystawek w kuchni koreanskiej. Osobng kategori¢ stanowia

natomiast zupy i potrawki. Wyro6znia si¢ kilka podstawowych typéw banchan:

e Qui— dania z grilla bazujace na migsie lub rybach, cho¢ zdarzajg si¢ tutaj rowniez
warzywa; mig¢so kroi si¢ na mate kawatki i zawija w §wieze liscie salaty; mozna je

podawac¢ z ryzem, cienko pokrojonym czosnkiem oraz innymi przyprawami,



e jjimi seon— dania gotowane na parze; pierwsza nazwa odnosi si¢ do dan z migsa lub
owocOw morza, druga dotyczy nadziewanych warzyw,

o hoe— obecnie przede wszystkim saengseon-hoe, czyli surowe danie rybne zatopione w
sosie sojowym z wasabi lub gochujang; podaje si¢ je z lis¢mi sataty lub pachnotki,

e jeon- pikantne nalesniki przyrzadzane z maki pszennej i dodatkow (kimchi, owoce

morza).

Osobng kategorie stanowig potrawki — jjigae. Podaje si¢ je czgsto w glazurowanym glinianym
garnku. Najpopularniejsze danie to potrawka z pasty sojowej z warzywami, rybg oraz tofu.
Potrawki czesto zmienia si¢ w zaleznoSci od pory roku, poszczegdlne regiony maja takze

swoje ich odmiany. Wiekszos$¢ zawiera kimchi 1 tofu.

Jesli chodzi o desery, to tradycyjnym koreanskim daniem jest hangwa, spozywana przede
wszystkim podczas §wiat. To stodycze, ktorych baze stanowia: maka, miod, cukier 1 jadalne

korzenie.

Z kolei to rodzaj ciastek ryzowych przygotowanych glownie na bazie ryzu lub kleiku. Podaje
si¢ je z nadzieniem, np. stodka pasta z fasoli, rodzynek, sezamu, orzeszkow piniowych,

miodu.

Kuchnia koreanska ma do zaoferowania wiele rodzajow napojow. Oprocz duzej liczby herbat,
stynny jest tutaj poncz owocowy, stodki napdj ryzowy czy tradycyjny sfermentowany sok
zbozowy o kwasnym smaku. Najbardziej znanym napojem alkoholowym jest soju —
wysokoprocentowy czysty alkohol. Nie brakuje tutaj takze ciekawych lokalnych piw

warzonych z ryzu. Warto takze zwr6ci¢ uwage na makgeolli — biate wino ryzowe.



Kulturowe nawyki zywieniowe kuchni koreanskiej

Dla Koreanczykéw nadal najwazniejszym skladnikiem potraw jest ryz, cho¢ wsrod mlodego
pokolenia daje si¢ zauwazyC rosnace zainteresowanie zachodnia kuchnig, a takze coraz

czesciej pojawiajacymi si¢ na stole fast foodami.

Typowa kuchnia koreanska to wielka biesiada. Ryz zazwyczaj podawany jest z wieloma
przystawkami, takimi jak: warzywa, zupy, potrawki, migsa 1 ryby. Typowe przystawki w
restauracji nigdy si¢ wilasciwie nie konczg i nie sg osobno doliczane do rachunku. Prym

wiedzie tu oczywiscie kimchi.

W kuchni koreanskiej kroluja ostre 1 zdecydowane smaki. Trzeba jednak zauwazy¢, ze

czasami sg one lagodzone roslinnymi daniami czy zupami o wrecz leczniczym charakterze.

Kuchnia koreanska, podobnie jak inne kuchnie Dalekiego Wschodu, bazuje przede
wszystkim na ryzu i makaronie. Dania przygotowywane na ich podstawie najczeSciej
podawane sg z dodatkami zwanymi banchan, czyli przystawkami z warzyw, mig¢sa, a
takze soi w najrézniejszych postaciach. Daniem narodowym jest oczywiscie kimchi, czyli
potrawa z Kkiszonej kapusty i innych warzyw. To wyjatkowo pikantne, ale i bardzo

zdrowe danie, dzialajace pozytywnie na uklad odpornosciowy organizmu.

WNeroniked Bartoszc=e



Jozef Klemens Pitsudski - herbu wiasnego, ur. 5
grudnia 1867r. w Zutowie (Litwa), zm. 12 Maja 1935 w

Warszawie

Rodzina:

-Wanda Pitsudska, starsza z corek, urodzita sie 7

lutego 1918 roku

-Jadwiga Pitsudska, mtodsza cérka, urodzita sie 28

lutego 1920 roku

Jako mate dziewczynki, w 1928 roku,
Wanda i Jadwiga zostaly matkami
chrzestnymi dwdch statkow polskiej
floty - nazwanych Wanda oraz
Jadwiga.

We wrzesniu 1939 roku Aleksandra z
obiema coérkami znalazta sie w Wilnie.
Po 17 wrzesnia wyjechaty do Kowna,
skqgd zostaty ewakuowane specjalnym
samolotem przez totwe i Szwecje do
Anglii. Wanda w Edynburgu podjeta
studia medyczne. Po studiach
pracowata jako psychiatra w polskim
szpitalu pod Londynem. Z kolei Jadwiga
wybrata architekture, ktorq studiowata
na Newnham College Uniwersytetu
Cambridge, ktore ukonczyta z
dyplomem w 1946 roku w Polskiej
Szkole  architektury na  Polskim
Uniwersytecie na Obczyznie przy
Uniwersytecie w Liverpoolu. Jadwiga
studiowata rowniez urbanistyke i
psychologie.

Jednak okres Il wojny swiatowej dla
Jadwigi Pitsudskiej to przede wszystkim
czas stuzby w brytyjskim lotnictwie.
Jadwiga zaczeta lata¢ na szybowcach
juz w 1937 roku. Latata

m.in. w Bezmiechowej w Bieszczadach,
a takie w Aeroklubie Warszawskim.
Nalezata tez do Przysposobienia
Wojskowego Kobiet. O przyjecie do Air
Transport Auxiliary starata sie zaraz po
przyjezdzie do Anglii, jednak wowczas
spotkata sie z odmowqg 2z powodu
miodego wieku. W 1942 roku zostata
przyjeta do Pomocniczej Lotniczej
Stuzby Kobiet. Jako trzecia Polka
zostata tez przyjeta do stuzby
pomocniczej Royal Air Force, gdzie
rozpoczeta stuzbe po przeszkoleniu w
stopniu podporucznika stanu wojny. W
czasie  stuzby  osiggneta  stopien
porucznika.  Transportowata  roine
rodzaje samolotow (m.in. takzie
dwusilnikowe bombowce) z fabryk na
lotniska bojowe a takie uszkodzone
samoloty do remontu Ilub na
ztomowiska. W  bardzo ciezkich
warunkach przeprowadzita w ten
sposob setki samolotow roznych typow.
Za sterami samolotow bojowych
wylatata w czasie wojny kilkaset godzin
bez zadnego wypadku. Za swojqg stuzbe
zostata odznaczona Brgzowym Krzyzem
Zastugi z Mieczami. Po Il wojnie obie
siostry musiaty pozostac za granicq.



Jadwiga Pitsudska Wanda Pitsudska

Filip Syuchorea



~ZIMNA WOJNA” - TAJEMNICE PRL

Skrét PRL oznacza Polskg Rzeczpospolita Ludowa. Nazwa ta byta uzywana w latach 1952-1989 r. W
tamtych czasach Polska byfa paristwem pozostajagcym pod polityczng dominacja ZSRR, czyli Zwigzku
Socjalistycznych Republik Radzieckich. Po Il wojnie swiatowej ZSRR i USA rywalizowaty o pozycje
ylidera”. USA byto w lepszej sytuacji, poniewaz jako jedyne posiadato bron atomowa. ZSRR byt w
stabszej sytuacji gospodarczej. Stany Zjednoczone pierwszg bombe atomowa zrzucity na Hiroszime.
Bomba ta byfa nazwana little boy”. Trzy dni pdzniej kolejna bomba o nazwie ,Fatma” zostata
skierowana na Nagasaki. Oba miasta zostaty doszczetnie zniszczone, a zycie stracito ok. 140 tys. osdb,
nie liczac ofiar po promiennych. Ten moment rozpoczat rywalizacje na wszystkich mozliwych polach.
Okres ten jest nazywany ,Zimng Wojng”. 29.08.1949 roku ZSRR wyprodukowat swojg pierwszg
bombe atomowa, ktérg nazwat ,,RDS 1”. Kiedy ZSRR zdetonowat bombe, USA zdato sobie sprawe, ze
Zwigzek Socjalistycznych Republik Radzieckich jest coraz wiekszym zagrozeniem. Aby sie zabezpieczy¢
przed agresjg 04.04.1949 roku USA, Kanada i 10 panstw europejskich utworzyto organizacje paktu
poétnocno-atlantyckiego, ktéry miat powstrzymaé rozwdéj komunizmu. 31.03.1954 roku ZSRR chciat
przystgpic¢ do tego sojuszu, jednak jego wniosek zostat odrzucony. Aby zréwnowazy¢ sity ZSRR zatozyt

swoj witasny sojusz z panstwami bloku wschodniego, ktdry zostat nazwany ,,Uktadem Warszawskim”.
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