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Япония - цивилизация, идущая в ногу с современностью. Едва ли можно назвать другую

такую страну, которая за последние пятьдесят лет настолько модернизировалась, органично

соединив свою исконную культуру с злементами западной. ЯпонцьІ уже долгое время ориенти-

руются на Запад, но теперь й японская культура начинает все больше привлекать европейцев,

входл во многие сфери нашей жизни. Одна из них, конечно же, гастрономия.

ЧтобьІ в зтом убедиться, достаточно посмотреть вокруг: все больше ресторанов начинают

включать в своє меню японские блюда, повсюду открьіваются ресторани японской кухни.

РецептьІ, приведєнньїе в зтой книге, помогут вам самостоятельно приготовить многие из тех

кушаний, которьіе вьі ели в японских ресторанах. Зти блюда кажутся на первьш взгляд слиш-

ком сложньїми в приготовлений, но на самом деле зто не так. Моя книга, надеюсь, поможет вам

удостовериться в зтом й приобщиться не только к кухне, но й отчасти к культуре СтраньІ вос-

ходящего солнца. Читайте, учитесь - й вьі сможете наслаждаться изьісканньїми японскими

блюдами, приготовленньїми своими руками!

Кулинарное искусство СтраньІ восходящего солнца
Приготовление едьі в Японии всегда считалось искусством, й для зтого действительно єсть

все основания. Японское кулинарное искусство сочетает в себе изьісканную простоту, порядок

й гармонню, й чем больше постигаешь его, тем большее восхищение оно вьізьівает. Не случай-

но говорят, что японские кушаиья «едят глазами»: их созерцание доставляет не меньшее удо-

вольствие, чем сам процесе едьі. Сначала радуется глаз, а потом насьіщается желудок..Все вни- Ш



мание в японском кулинарном искусстве уделяется трем главньїм аспектам: времени пригото-

^ вления продуктов, качеству используемьіх ингредиентов й внешнему виду блюда. Цвет, све-

ге жесть продуктов, соблюдение их зстетической й вкусовой сочетаемости, максимальнеє сохране-
Р;
а ниє оритинального вкуса каждого ингредиента - все зто крайнє важно для приготовления

* истинно японского блюда.
З*

^ Читая зту книгу, вьі сможете убедиться, насколько разнообразна японская кухня. ЯпонцьІ,

издревле занимавшиеся земледелием й риболовством, питались в основном вареньїми или

га ферментированньїми растительньїми продуктами й рьібой. Впоследствии японская кухня зна-

о чительно обогатилась, восприняв кулинарньїе традиции других - й не только азиатских - наро-
І
о дов. В древности особенно велико бьіло влияние Китая: именно оттуда в Японию (через Корею)

о; пришли палочки для едьі й соевьій соус. Дззн-буддизм, распространившийся в Японии в

XIII веке, также стал рєшающим фактором, надолго определившим гастрономические ІтривьІ-

чки японцев. Зта религия, предполагающая соблюдение в питаний строгих вегетарианских

принципов, регламентировала все сферьі жизни Японии на протяжении многих веков, й лишь

в XIX - начале XX века под влиянием Запада, й в частности, Франции, среди япоицєв, наряду с

другими новшествами, стали приобретать популярность блюда из мяса й рьібьі.

мясо
После того как в VII веке о Японии утвердился буддизм, бьіли изданьї указьі, запрещавшие упо-

требление в пищу мяса. В те времена мясо (в том числе й куриное) не готовили й не ели в обще-

ственньїх местах. Лишь ео второй половине XIX века, когда произошла революция Мзйдзи й Япо-

ния перестала бьіть замкнутьім, закрьітьім от внешнего мира государством, запрет на употребле-

ние в пищу мяса бьіл снпт. С зтого времени Япония стала перенимать злементьі европейской й аме-

риканской культурьі, а с ними - й обьічай єсть мясо. Кулинарньїе рецептьі, попадавшие з Японию

с Запада, модифицировались, в результате чего появились так назьіваемьіе блюда «ешоку» (уо5Іпо-

ки), соединившие в себе чертьі й японской й западной кухни.

екоторьіе блюда (в особенности из телятиньї, свининьї й курицьі), считающиеся типично япон-

самом деле проникли з Японию не так давно й относятся к португальскои или француз-

'• ^ш кухне. От португальцев японцьі переняли в XVII веке жаркое й способ приготовления продук-

тов в кляре, лежащии в основе современного японсшю блюда темпура.

10
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Япония необьічайно богата самьіми разнообразньїми растительньїми продуктами, а геогра-

фическое положение обеспечивает ей изобилие рьібьі, морепродуктов й водорослей. Водоросли

играют важную роль в японскои кухне: они не только являются одним из главньїх компонентов

супа, но й обязательно входят во многие другие блюда каждодневного меню японцев.

В японскои кухне присутствуют практически все дарьі моря - как растительного, так й

животного происхождения. Именно зто богатство й разнообразие вьігодно отличает ее от

многих других кулинарньїх традиций, не говоря уже о ее чрезвьічайной питательной цен-

ности й полезности. Японская кухня заслуженно считается одной из самих здорових в

мире, й во многом именно благодаря зтому она получила в настоящее время такое распро-

странение.

РецептьІ зтой книги
В Японии вас в первую очередь уди~

вил бьі не только распорядок приема

пищи (японцьі плотно завтракают,

обедают в полдень й ужинают около

семи), но й традиционная сервировка

стола - кайсейа (каізеіа). Блюда в Япо-

нии подаются на стол, как правило,

одновременно, в индивидуальньїх та-

релках й чашках. Порядок японскои

трапезьі значительно отличается от
европейской традиций. Обьічно япоьь

цьі придерживаются за столом такой

последовательности: еду начинают с

аперитива й возбуждающих аппетит
изьісканньїх закусок (дзенсай), после

чего едят сьіруго рьібу (сашими), а

затем - вареную на пару или жареную
(в масле или на открьітом огне) рьібу.

Вместо рьібьі может бьіть подано мясо,
приготовленное одним из вьішена-

званньїх способов. В отличие от евро-

12



пейцев, японцьі не имеют обьїкновения завершать еду десертом: напоследок принято єсть
такие блюда, как суп й рис. В Японии очень мало традиционньїх десертов, й они не имеют
такого значення, как в европейской кухне. В завершение трапезьі японцьі, вместо десерта,
едят просто фруктьі.

Об ингредиентах й способах приготовления различньїх типов японских блюд подробно
рассказьівается в дальнейших разделах зтой книги. Каждому типу посвящен отдельньш
раздел, благодаря чему вьі сможете получить достаточно полное представление обо всей
японской кухне. Для максимальний целостности картиньї зта книга содержит главьі, посвя-
щенньїе не только знаменитим палочкам для едьі, но й специальньїм кулинарньїм прнспо-
соблєниям, основньїм компонентам японской кухни й наиболеє распространенньїм спосо-
бам нарезки продуктов (ведь внешнему виду едьі в Японии придается не меньшее значе-
ние, чем вкусу!).

Кроме того, в конце книги дается словарь японских кулинарньїх терминов й названий, к
которому вьі всегда можете при необходимости обратиться.

КЛАССИФИКАЦИЯ РЕЦЕПТОВ
Как уже бьіло сказано, блюда в Японии не классифицируются по признаку очередности пода-

чи на стол, позтому в данной книгє рецептьі сгруппированьї на оснований используемой техни-

ки приготовленая. Итак, здесь вьі найдете такие группьі блюд, как якимоно (поджаренньїе на

гриле или жаровне), набемоно (приготовленньїе в кастрюле прямо за столом), агемоно {состоя-

щие из обвалянньїх в кляре й поджаренньїх в масле продуктов), нимоно (тушеньїе на медленном

огне) й т. д.•з
Ш
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Японская кухонная утварь

Большинство блюд японской кухни можно без особьіх затруднений приготовить с помо-

щью обьічной европейской кухонной утвари. Однако существуют некоторьіе специфические

приспособления, которьіе помогают добиться большего совершенства в приготовлений нацио-

нальньїх японских блюд. В последнее время японская кухонная утварь все чаще встречается в

продаже й в магазинах ЕвропьІ.

В том, что касается сервировки стола, то вьі можете либо использовать свою обьічную посу-

ду, либо приобрести традиционную японскую. Последний вариант прецпочтительнее, посколь-

ку японская трапеза, в отличие от европейской, требует использования множества самой разно-

образной посудьі. Зто й чаши для риса, й небольшие тарелки для мяса й овощей, й блюдца для

соуса, й многое-многое другое - ведь на одного человека по японской традиции приходится в

среднем восемь-десять блюд за одну трапезу, й все они должньї бьіть поданьї на стол одновре-

менно.

В рецептах количество продуктов часто указьшается в чашках (стаканах), столовьіх или чай- га

ньіх ложках, что очень удобно в кулинарной практике. Для тех, кто предпочитает ориентировать- н>.
ся на вес или обьем продукта, приводятся соответствующие зквивалєнтьі (следует, однако, пом-

нить, что в зависимости от типа продукта зти цифрьі могут несколько варьироваться). Итак, вот ;

основньїе зквивалентьі: ^

• 1 чашка (стакан) = 250 мл ^

• 1 столовая ложка = 20 мл
к

• 1 чайная ложка = 5 мл «

^Могут пригодиться также следующие соответствия: 1 мл = 1 г; 1 чашка = 16 столовьім лож- й

кам; 1 столовая ложка = 3 чайньїм. °

15



СУИХАНКИ

Зта практичная злектрическая кастрюля,
мало известная на Западе, предназначена
специально для варки риса. С ее помощью
при использовании строго необходимого

количества водьі можно легко приготовить

рис по-японски. Еще одним преимуществом
рисоварки является то, что сваренньш рис
внутри нее всегда остается горячим.

ПАЛОЧКИ

Палочки (хаси), изобретенньїе Конфуцием

в III столетии, в IX веке попали из Китая в Япо-

нию, где до того времени принято бьіло єсть

руками. Нож, как предмет, те'сно связанньїй с

войной, во время едьі - мирного жизненного

ритуала - не использовался. В настоящее время

палочки в Японии - самьіи необходимьІО столо-

вьій прибор. Без палочек нельзя обойтись не

только во время едьі, но й в процессе ее приго-

товления. Конечно, хаси различаются е зависи-

мости от их назначений: палочки, используемьіе

в кулинарном искусстве, более длинньїе, чтобьі

не обжигать руку при работе над огнем.

16



МАКИСУ
Бамбуковая циновка, служащая для сворачи-

вания суши или удаления избьітка водьі из варе-
ной капустьі хакусай. Следует покупать именно
бамбуковую циновку, потому что пластиковая
далеко не идентична ей по качеству й не может
обеспечить необходимого результата. Стандарт-
ньіе размерьі циновки 27x24 см.

ТАМАҐОЯКИ КИ
Квадратная сковорода, используемая для

приготовлений японского омлета. Ее форма
позволяет легко свернуть омлет палочками, как
только он будет готов.

ОРОТУИГАНЕ

Оротуигане - зто терка. В японской кухне
присутствует множество блюд, в состав кото-

рьіх входят тертьіе овощи. Для приготовлений

зтих блюд можно использовать как обьічнуїо
терку, так й специальную японскую, одна раз-

новидность которой предназначена для дай-
кона, а другая - для васаби. При использова-
нии традиционной японской терки образую-
щаяся масса собирается в углублении на ее

поверхности.

17



ПЛИТКА ТЕППАН

Переносная жаровня, или плитка, ис-

пользуемая для приготовления блюда прямо

на столе, за которьім едят.

БАМБУКОВЬІЕ ПАЛОЧКИ

Используются в качестве шампуров при

жарке. Желательно покупать именно бамбу-

ковьіе палочки, поскольку они не нагревают-

ся в процессе приготовления блюда. Перед

использованием их необходимо полчаса

подержать в воде, чтобьі они не обгорали.

БАМБУКОВАЯ КОРЗИНКА

ДЛЯ БАРКИ НА ПАРУ

Зто приспособление, заимствованное у

китайцев, служит для варки на пару рьібьі й

овощей. Его используют в специальном япон-

ском котелке (воке), хотя, за неимением тако-

вого, подойдет й обьічная кастрюля. Бамбуко-

вьіе корзинки бьівают разньгх размеров, так

что, в зависимости от ваших аппетитов или

количества ожидаемьіх к столу персон, вьі

можете вьібрать корзинку соответствующей

вместительности.



СУРИБАЧИ
Зта стулка из дерева, мрамора или друго-

го камня. Шероховатое дно ступки способ-
ствует более тщательному измельчению
продукта.

СУКИЯКИ НАБЕ
Миска, используемая для приготовления

блюда сукияки. ЧтобьІ готовить прямо за
столом, необходима также переносная злек-
трическая плитка. На фотографии изобра-

жена миска сукияки набе в ее современном

варианте.

ОТОШИБУГА
Отошибута - зто специальная крьішка из

дерева, картона или металла, имеющая мень-

ший диаметр, чем кастрюля, для которой
она используется. Бо время приготовления
блюда зта крьішка лежит прямо на содержи-
мом кастрюли, благодаря чему внутри пос-

тоянно поддерживается нужная температура
й сохраняется запах продуктов. Овощи при
таком способе варки, как правило, не разва-
риваются й не теряют своих ценньїх пшце-

качеств.

о_
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Палочки: происхождение й техника
использования

ЧтобьІ в полной мере насладиться настоящей японской кухней, вам не обойтись без исполь-

зования палочек.

Конечно, нельзя в одну секунду научиться пользоваться йми, но й слишком сложного в зтой

технике ничего нет. Поиачалу вам будет немного неудобно єсть палочками, одпако, попракти-

ковавшись некоторое время, вьі станете легко управляться йми, как любьім другим столовьім

прибором.

ВИЛКА, МОЖИ ЛОЖКА °

Все интересуются: пользуются ли в Японии привьічньїми для европейцев вилками, ножами й

ложками? Пользуютсл, но только в опрєдєленньїх случаях. Ножом й вилкой японцьі едят лишь ^

блюда европейской или какой-либо другой иностранной кухни. Ложка используется в зтих же слу- т

чаях или для таких блюд, как кзрри на рисе, й некоторьіх десертое. ^
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ПРАВИЛА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПАЛОЧЕК

Положите одну палочку в вьіемку между
большим й указательньїм пальцами й

удерживайте ее большим й безьімян-
ньш пальцами: зта палочка всегда дол-
жна оставаться неподвижной.

Затем зажмите вторую палочку между

указательньїм, средним й большим паль-
цами.

Держать палочки следуєт за верхнюю
треть: если взять их вьіше, то они будут

скрещиваться.

22



Если вьі хотите разломить папочками

кусочек, делать зто нужно одной рукой,
сильно сжав концьі палочек.

ЧтобьІ вам бьіло легче єсть рис или суп

из чашки, можете держать єе снизу левой
рукой.

Когда едите темпуру, сашими или любое

друтое блюдо, котороє нужно обмаки-

вать в соус, находящийся в отдельном

блюдце, то удобнее всего взять его в сво-

бодную руку.
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Разделяя трапезу с другими людьми - особеш-ю с японцами - вам следует таюке помнить

следующие правила:

• Если за столом єсть общие тарелки, откуда каждьш накладьівает себе сам, делать зто кончи-

ками палочек, которьіе вьі подносите ко рту, считается дурньїм тоном. За неимением общих

палочек для раскладьівания блюда, можно использовать свои палочки, повернув их други-

ми концами. Положив себе на тарелку кушанье, снова пєреверните палочки й продолжайте

пользоваться йми, как обьічно.

* Что делать с палочками, когда они вам врєменно не нужньї? На стол в Японии обьічно ттода-

ют специальную подставку для палочек хасиоки. Если такой подставки на столе иет, палоч-

ки можно положить горизонтально на тарелку острьіми концами влево (скрещивать их при

зтом нельзя).

* Ни в коем случае не втьїкайтє палочки в еду - особенно в рис, потому что у японцев суще-

ствует такой обьічай: на похоронах в чашку с рисом втьїкают палочки й ставят ее на алтарь.

Если вьі хотите немного передохнуть, следует положить палочки на подставку или на свою

тарелку.

Нельзя брать кусочки едьі своими палочками с палочек другого человека, потому что на

японских похоронах так пєрєдают друг другу частички кремированноґо тела; также счита-

ется некультурним указьівать палочками на кого-либо или что-либо, вертеть их в руках или
размахивать йми во время беседьі.
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СпособьІ нарезки'продуктов

В японской кухне внешнему виду блюд придается огромное значение: зстетика пищи для

японцев почти так же важна, как ее вкусовьіе качєства. Любьіе продукти всегда должньї бьіть

нарезаньї й приготовленьї таким образом, чтобьі их можно бьіло красиво подать на стол.

В зтой книге вам часто будут встречаться конкретніше указания по поводу того, как нужно
резать ингредиентьі для того или иного блюда. Желательно соблюдать все зти указания в точ-

ности, не изменяя по своєму усмотрению ни форму, ни размер. Если вьі хотите максимально

приблизить блюда своего приготовлений к японскому образцу, необходимо строго следовать

рецепту во всєм, вплоть до мельчайших деталей.

Для японской кухни характерна нарезка продуктов маленькими кусочками. Каждьій кусочек

должен бьіть таким, чтобьі его легко можно бьіло взять палочками й положить в рот. Если

какой-то способ нарезки покажется вам слишком сложньш, можете резать так, как вам привьіч-

нее й удобнее, но все же старайтесь, как можно меньше отступать от образца. Поскольку нарез-

ка продуктов - важньш зтап приготовлєния японского блюда, вам прежде всего потребуется

набор хорошо наточенньїх ножей. Помимо обьічной утвари, вьі должньї иметь в своем распо-

ряжении тєсачок среднего размера, кухонний нож с толстьім лезвием й, конечно же, разделоч-

ную доску.

ножи
Ножи в Японии куют, какмечи, й затачивают с одной стороньї (односторонняя заточка); лишь 2

ножи для резки овощей имеют лезвие с двусторонней заточкой. Очень ценятся керамические

ножи, поскольку лезвие у них более прочное, чем у стальньїх. о

о
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ОСНОВНЬІЕ СПОСОБИ НАРЕЗКИ, ИСПОЛЬЗУЕМЬІЕ В ЯПОНСКОЙ КУХНЕ

Нарезка соломкой. Продукт нарезается ломтиками, а потом - соломкой толщиной 2 мм.

Еще один вариант соломки, но меньшего

размера. Продукт нарезается кружочками,

а они - соломкой толщиной 1 мм (т. є.

примерно со спилку).
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Диагональиая нарезка.

Нарезка кружочками толщиной 1 см.

Техника нарезки продуктов округлой формьі (нарезка треугольниками).
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Диагональная нарезка продуктов удлинєнной формьі.

Нарезка полукругами (сначала разрежьте продукт пополам по вертикали, а потом - ломти-
ками).

Разрежьте продукт на четьіре части по вертикали, а затем каждую четверть - на четьіре
кусочка.

ЗО





Нарезка мелкими кубиками.

Продукт нарезается по диагонали, а • Натєртьш продукт,

затем - прямоугольниками шириной

1 см.
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СЕМЬ НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЬІХ СПОСОБОВ ВЬІКЛАДЬІВАНИЯ НАРЕЗАННЬІХ ПРОДУКГОВ

1, Кружочки й соломка, вьіложенньїе друг
на друга под углом к поверхности
тарелки.

2. Кружочки, вьшоженньїе лесенкой.

3. Большие ломтики, вьшоженньїе лесен-
кой - так, чтобьі каждьій после дую щий
почти полностью перекрьівал предьщу-

щий.

4. Несколько контрастирующих компонен-
тов, вьіложенньїх обособленно.
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Сервировка й подача блюд на стол

Красивое оформление й правильная подача блюд считается в Японии настоящим искус-

ством. Большое значєние в японской кухне придается гармонии цветов й форм: именно их

искусное сочетание делает блюдо приятньїм глазу. ПродуктьІ должньї бьіть не только красиво

нарезаньї, но й поданьї на стол так, чтобьі один их вид уже возбуждал аппетит. Особенностью ^

японской традиции является также то, что все блюда - как дома, так й в ресторанах - подаются °

на стол одновременно. В отличие от европейцев, строгого разделения едьі на «первое», «второе»

й «третье» у японцев не сущєствует: во время трапезьі всегда можно отвлечься от одного блюда, І

чтобьі попробовать лгобое другое из поданньїх. ^

Японское меню непременно включает в себя чашку горячего зеленого чая (подается в
ю

чашках без ручки). Чаще всего японскую трапезу составляет чашка сула (подается с крьішкой,

чтобьі он оставался горячим) й чаша риса; при сервировке на стол обязательно кладут палочки ^

й подставку для них - хасиоки. Другие блюда подаются в различньїх тарелках, блюдцах или ^

чашках, в зависимости от способа нарезки продуктов й типа самого блюда. Сущєствует семь

основних способов вьікладьівания нарєзанньїх продуктов для подачи на стол.

Блюда японской кухни, как уже бьшо сказано, подаются в различной посуде - чашках, мис-

ках, тарелках самой разпообразной формьі (круглой, квадратной или даже восьмиугольной!). °

Посуда может бьіть лакированной, керамической, фарфоровой, деревянной или пластиковой,

но ей всегда присуще особое изящество, что еще раз свидетельствует о том, какое значєние при- а

дают японцьі зстетической стороне трапезьі. о
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5. Разноцветньїе компоненти, нарезанньїє

соломкой й произвольно вьіложенньїе

на тарелку.

6. Несколько контрастирующих компонен-

тов, образующих единое целое.

7. Тонко нарезанньїє ломтики сьірой рьібьі, вьіложенньїе лесенкой параллельно поверхности

тарелки.
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Как сидеть за столом

Думаю, вряд ли многие из европейцев, приготовив японское блюдо, захотят отведать его

сидя на полу перед низким столиком. Но все же нелишне иметь представление о том, как пра-

вильно сидеть «по-японски». Думая о традиционной японской трапезе, мьі, как правило, пред-

ставляєм себе группу японцев, чинно сидящих на татами перед низеньким столиком, хотя в

действительности в современной Японии зта традиция уже не так сильна, как раньте. Все мень-

ше японцев предпочитают сидеть во время трапезьі на полу, однако зто вовсе не означает, что

традиционньїй японский зтикет потерял свою актуальность. ЯпонцьІ по-прежнему придают

большое значение тому, где й как садиться, так что в опредєленной ситуации вам может очень

пригодиться знание зтих правил.

Самого уважаемого гостя усаживают на почетное - наиболее удаленное от входа - место.

Если в комнате єсть токонома - ниша-алтарь с каллиграфией й икебаной, гость должен сидеть

напротив нее. Человек, устраивающий ужин, садится ближе всех к входу. Разумеется, зто самьіе

общие правила - в каждом конкретном случае могут присутствовать какие-либо другие факто-

рьі, влияющие на размещение гостей за столом.

о
Существует несколііко традиционньїх японских поз, в которьіх можно сидеть на полу за столом.

Самая строгая из них - сейдза (на коленях). Так принято садиться во время официальньїх трапез '

или традиционньїх ритуалов (например, чайной церемонии). Если вьі не привьікли сидеть в такой ^
ГІ Щ

позе, то она покажется вам очень неудобной, поскольку у вас бьістро будут затекать ноги. В неофи- ц

циаль-ньїх ситуациях поза сейдза не является обязательной. МужчиньІ могут сесть, скрестив ноги, 0

а женіциньї - слегка сместив в сторону поджатьіе ноги.
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КУНЖУГНОЕ МАСЛО

"

РИСОВЬІИ УКСУС

СОЕВЬІЙ СОУС

САКЕ МИРИН

САКЕ
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Основньїе компонентьі японской кухни

Одним из главньїх принципов японской кухни является стремление к идеальному сочета- х
І

нию вкусовьіх й зстетических качеств. В зтом нет ничего удивительного - ведь распространите- х

лями зтой кухни, ориентированной на гармонню компонентов й простоту приготовления, *

бьіли сами буддийские монахи. о

Традиционной японской пищей бьіли растительньїе продукти й дарьі моря, однако со вто- *

рой половинь: XIX века - когда Страна восходящего солнца открьілась влиянию западной ^

цивилизации - в рацион японцев стало постепенно входить мясо. ^

ЯпонцьІ не любят изменять естественньїй вкус продукта, предпочитая наслаждаться его ^

оригинальньїми оттенками, позтому в японской кухне используются такие соусьі й специи, х
ш

которьіе усиливают й подчеркивают изначальньїе вкусовьіе качества ингредиентов. Вам обяза- І

тельно следует иметь в своем распоряжении все зти приправьі, потому что без них многие с

японские блюда, которьіе вьі приготовите, будут неполньїми. о

В наше время зкзотические ингредиентьі становятся все доступнеє: во многих городах

теперь єсть специализированньїе магазини, где можно приобрести продукти, используемьіе в з

восточной кухне. Как бьі то ии бьіло, в книге указьівается, чем можно заменить тот или иной ш

продукт, которьш трудно достать (подобньїй заменитель может бить предложен только в том х

случае, если он не слишком меняет вкус блюда). о
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• СОЕВЬІЙСОУС
Один из наиболее характерньїх для

японской кухни соусов; изготавливает-
ся из бобов сой, с добавлением соли й
піиеницьі. Незаменимая приправа для
многих блюд. При покупке соєвого
соуса следует обраіцать внимание на
зтикетку, чтобьі не купить по ошибке
американский соус (более сладкий й
предназначенньїй для барбекю) или

китайский (похожий на японский, но
имеюишй другой привкус).

• , САКЕ
Зто рисовое вино крепостью 15 %.

5 В действительности, не совсем правиль-
но шзьівать саке вином, поскольку полу-

1 чают его в результате брожения риса (а
не; виноградного или плодово-ягодного
СОка), что сближает его с пивом, тоже
изготавливаемьім на основе зерновьіх.

| Существует огромное множество сор-
тов саке, отличающихся друг от друга
различньїми оттенками вкуса. Подается

подогретьім или холодньїм.

1 САКЕМИРИН
Сладкое рисовое вино. Предста-

вляє? собой результат дистилляции
сусла из распаренного клейкого риса с

последующим добавлением спирта-
ректификата. Имеет сладковатьіи
вкус й используется только в качестве
приправьі. В сочетании с соевьім соу-

сом прекрасно подчеркивает вкус
приготовленньїх блюд.

• РИСОВЬІЙ УКСУС
Получаетсп в результате фермента-

ции риса. Имеет мягкий сладкий вкус й
используется в приготовлений риса для

суши. Если вьі хотите приготовить
настоящее японское блюдо, ни в коем
случае не следует заменять рисовьій
уксус виноградньїм.

• КУНЖУГНОЕ МАСЛО
Служит в основном приправой,

для жарки используется редко. Про-

дукт получают прессованием семян
белого кунжута.

• ДАШИ
Особьій бульон, широко приме-

няемьіи в японской кухне. Даши
можно приготовить самостоптельно
(см. рецепт на с. 92) или с использова-
нием купленной готовой основьі
(дашиномото). В крайнем случае даши
можно заменить куриньїм или говп-

жьим бульоном.

• КАЦУОБУШИ
Готовится следующим образом:

нарезанного полосками тунца сушат й
коптят до такого состояния, чтобьі его
можно бьіло строгать, как кусок дере-
ва. Полученньїе таким образом струж-

ки используют для приготозления раз-

личньїх блюд.

• МИСО
Соленая паста, приготовленная

на основе ферментированньїх й
растертьіх бобов сой, с добавлением
риса, водьі й соли. Используемая в
качестве приправьі, зта паста обога-
Іцает вкус блюд й делает их более
полезньїми.

Существует несколько разновидно-
стей мисо:

• Красное мисо: представляет со-
бой смесь соевьіх бобов с ячменем;
служит приправой к некоторьім овоїц-
ньім блюдам, жареному на масле
мясу, а также супам.

• Белое мисо: используется для

блюд с очень тонким вкусом.
• Желтое мисо: смесь соевьіх бо-

бов с рисом; наиболее универсальное
мисо, служащее приправой к различ-
ньім салатам, супам й т. д.

• МЕНЦУЙУ
Основа для супа с японской лапшой.
Несмотря на кажущуюся простоту,

самостоятельно приготовить зту осно-
ву достаточно сложно из-за трудностей
с приобретением всех необходимьіх
ингредиентов й точньім соблюдением
нужньїх пропорций. По зтой причине
лучше покупать уже готовую основу
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ВАСАБИ
Хрєн васаби, помимо Японии,
ащивают также на Тайване й в

Новой Зеландии, однако за пределами

зтих стран вам едва ли удастся найти
свежий, непереработанньїй васаби: в
магазинах, специализирующихся на

торговле азиатскими продуктами, его
можно приобрести в виде пастьі или
порошка. Учтите, что никаким евро-
пейским продуктом васаби заменить

нельзя.

• ИМБИРЬ В ЯПОНСКОМ УКСУСЕ
Маринад, приготовленими из

свежего молодого имбиря (марино-
ванньїй имбирь обьічно розового
цвета).

• ДАЙКОН
Белая японская редька длиной

около 35 см. Имеет острьіи, горькова-
тьІСЇ вкус.

• БАКЛАЖАНУ
Их можно найти в любом супер-

маркете или на рьшке. Вьібирать слє-
дует баклажаньї среднего размера, с
твердои кожеи.

' ХАКУСАЙ
Китайская капуста. Овош, удлинен-

н°й формьі с широкими листьями;
широко применяется в японской кухне.

• ШИИТАКЕ
ГрибьІ, распространенньїе в Япо-

нии й Китае. Обладают очень насьі-
Іценньїм вкусом, вьіделяющим их
среди всех других грибов. Употребля-
ются в пищу как свежими, так й суше-
ньіми.

• МАЦУТАКЕ
Деликатесньїе грибьі, вьісоко

ценимьіе в Японии. По виду й текстуре
напоминают бельїе грибьі, но намного
ароматнеє. Растут только в дикой при-
роде й не поддаются окультуриванию,
из-за чего стоимость их чрезвьічаино

вьісока,

• НАШ
Ферментированньїе соевьіе бобьі.

* ТОФУ
Соевьій сьір (творог). В соевое

молоко, полученное путем варки
растертьіх в однородную массу бобов
сой, добавляют коагулянт (сгущающее
вещество). Образовавшийся в резуль-
тате зтого сьір процеживают й нареза-
ют кусками. Тофу, имеющий самое
разнообразное применение в япон-
ской кулинарии, приобрел большую
популярность на Западе, благодаря
своим полезньїм своиствам й низкому
содержанию жиров. Существует нес-
колько разновидностей тофу: твер-
дьій, мягкий («шелковьій») й жареньїй.
Сьір тофу, как правило, разделяют на
части весом около 400 г.

ПОЛЕЗНЬІЕ СВОЙСТВА ТОФУ
Недавно бьіло обнаружено, что тофу способствует восстановле-

нию поврежденньїх костей. Он стимулирует рост костной ткани й

помогает организму справиться с воспалительньїм процессом. При

использовании тофу никаких негативньїх реакции организма не воз-

никает, потому что костная ткань восстанавливается естественньїм

образом.
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• КУНЖУТ
Семена с вьісоким содержани-

ем масла, имеюіцие сладкий орехо-
вьІО вкус. В продаже имеются три
разновидности кунжута: бельїй,
черньїи й золотистьій. Как правило,
семена кунжута используют в обжа-
ренном виде, но его можно употреб-
лять й в сьіром. Кунжутнеє масло
придает неповторимьій вкус блюду

темпура.

ИМБИРЬ
Корневище имбиря, имеющее

яркий спєцифический вкус, широко
используется как приправа. Перед
добавлением в блюдо от корневища
отрезают кусочек й очищают его от

кожурьі.

* ШИШИМИ ТОГАРАШИ
Смесь из семи специй. Острая

японская приправа, состоящап изсеми
компонентов.

• САНШО
Зеленьїй перец. Используется

как ароматическая приправа, причем
добавляется в блюдо не во время
приготовлений, а непосредственно
за столом. Продается в молотом
виде.

ИМБИРЬ
Зта пряность азиатского происхождения

очень ценится как приправа, поскольку обла-

дает не только изьісканньїм вкусом, но й

целебньїми свойствами: она стимулирует

вьіделение желудочного сока, помогает при

гриппе й кашле. Корневище имеет узловатую

форму, острьій горьковатьій вкус й интенсив-

ньій аромат. Свежий имбирь - незаменимая

приправа в японской кухне, служащая для

ароматизации соусов, мясньїх й рьібньїх

блюд, морепродуктов, курицьі, риса, супов.

Используется имбирь й в приготовлений мар-

мелада, засахаренньїх фруктов й других сла-

достей. В маринованном виде подается вме-

сте с суши й сашими.
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ТЕСТОДЛЯВОНТОНОВ



ТЕСТО ДЛЯ ВОНТОНОВ

. ЯПОНСКИЙРИС
Япония не зкспортирует рис, по-

зтому для приготовлений блюд япон-
ской кухни нам придется дозольство-
ваться «японским рисом» , вьіращива-
емьім в Калифорнии, или другим его
подобием. Сущєствует несколько сор-
тов японского риса: характерной осо-
бенностью их всех является круглая
форма зерен.

І' УДОН
Японская лапша Ішли ндричес кой

или плоской формьі, изготовленная из
пшеничной муки.

• РАМЕН
Вид лапши, заимствованньїй у

китаицев й в настояіцее время широко
используемьій в японской кухне, Из
зтой лапши готовится популярний суп

рамен.

• СОБА
Лапша из гречишной муки, Очень

распространенное в Японии блюдо:
подается как холодньїм (летом), так й
горячим (зимой).

• ШИРАТАКИ
Очень тонкая лапша, изготовлен-

ная из желеобразной массьі (коннлку),

которую, в свою очередь, получают из
растения, известного как «слоновья
нога». По своей ткани зтот продукт
напоминаетмякотьайвьі. Употребляют
в пищу в вареном виде.

• ТЕСТО ДЛЯ ВОНТОНОВ
Изготавливаетсл из муки й лиц.

Длл жарки используется тонко раска-

танное тесто, для варки на пару -
более толстое. Из зтого теста готовят
такие блюда как гедза (японские пель-
мени, вареньїе на пару или жареньїе) й
зби-шуумай (приготовленньїе на пару
пельмени с креветками).

РИС
Рис занимает важнейшее место в

японской кухне, й, в зависимости от его

назначения й способа приготовления,

назьівают его по-разному: для рисовой

крупьі сущєствует одно наименование, для

приготовленного риса - другое, для варе-

ного риса, подаваемого больньїм, -

третье.





Растительньїе морепродуктьі:

Япония благодаря своєму географическому положенню имеет доступ к самим разнообраз- о

ньім морепродуктам - в том числе й к водорослям, которьіе являются обязательной составляю- о.

Ідей ежедневного рациона японцев й широко используются не только в кулинарии, но й во ^

многих других областях. Водоросли известньї своими чрезвьічайно полезньїми свойствами, й ш

постоянное присутствие их в рационе питання служит залогом здоровья й долголетия. Все дело -

в том, что растительньїе морепродукти содержат многие минеральньїе вещества, отсутствую- £

щие или в недостаточном количестве присутствующие в других продуктах. Например, такой

важньїй злемент, как йод, организм получает прежде всего при употреблении в пищу именно

морских продуктов.
Водоросли обладают приятньїм своеобразньїм вкусом, й многие японские блюда без них

просто немьіслимьі. Как вьі увидите из приведенньїх в зтой книге рецептов, практически в

любое меню японской кухни может бьіть включено блюдо с водорослями. На Западе зкзотиче- 3

ские продукти достать теперь гораздо легче, чем раньше, - они имеются в продаже во многих ^

супермаркетах, й, чтобьі приготовить дома какое-нибудь восточное блюдо, уже не нужно ездить щ
н

на Восток за ингредиентами. ^
На следующих двух страницах представленьї основньїе типьі водорослей, широко использу- о

емьіе в японской кухне. °-





ІРОСЛИ

Гигантская водоросль, иззестная
на Западе как ламинария. Продается
в сушеном виде. Богата йодом, каль-
цием й витаминами. Способствует
очищєнию организма й уменьшению
содержания сахара в крови. Собира-
ется в больших количествах в конце
зимьі, вьісушивается, нарезается
полосками длиной 1 м или больше й
в таком виде поступает в продажу.

.При использовании в гастрономиче-
ских целях тщательно вьіваривается,
чтобьі придать блюду насьіщенньїй

-вкус; незаменима для приготовленая
„бульона даши. Обладает своОством
размягчать все продуктьі, вместе с
которьім она готовится, так что
любьіе овощи можно смело варить о
одной емкости с ней: зто сократит
время приготовления продуктов й
обогатит их в кус.

ХИДЖИКИ
Черньїе длинньїе нити, образую-

Щие куст, которьіи может достигать в
висоту почти одного метра. Очень

питательнап водоросль, богатая белка-
минеральньїми веществами, каль-
м й калием. Славится как чудодей-

венное средство, помогающее сде-
волосьі более красивьіми, блестя-

'«миизластичньїми. Прекрасно соче-
' ГСя с овощньїми блюдами, лапшои,

салатами, однако при ее использова-
нии следуетучитьівать, что в результа-
те замачивания ее обьем увеличивает-
ся в пять раз.

• АРАМЕ
Морская водоросль, похожая на

хиджики, но более мягкая й обладаю-
щал более тонким й сладким вкусом.
Зта водоросль одной из первьіх при-
обрела популярность среди европей-
цев. Куст араме состоит из волнистьіх
нитей длиной около ЗО см й достига-
ет в ширину до трех метров. Араме
имеет сладкий вкус й содержит зна-
чительное количество сахара, каль-
ция, йода й калия. Перед употребле-
нием в пищу варится; используется в
салатах, овощньїх блюдах, супах й
бульонах.

• ВАКАМЕ
Японская водоросль, богатая

кальцием й калием, а также витамина-
ми В й С. Растет на большой глубине;
имеет темно-зеленьїй цвет, мягкие
нежньїе ткани й длину около 50 см.

Зти водоросли можно єсть в суше-
ном виде, вьімоченньїми в воде (в
течение трех минут) или сваренньїми.

Используется вакаме, главньїм обра-
зом, для мисо-супа й салатов, а также
для размягченип различньїх про-
дуктов.

• НОРИ
В отличие от всех вьішеперечи-

сленньїх видов водорослей, нори
вьіращивают спеціально, а не добьіва-
ют в глубинах океана. Нори, использу-
емьіе во многих национальньїх блюдах
Японии й Кореи, представляют собой
спрессованньїе засушенньїе водоро-
сли, которьіе продаются в виде листов
различньїх размеров. Для сохранения
своего вкуса водоросль нори не дол-

жна подвергаться воздействию жид-
кости. Нори обладает вьісоким содер-
жанием протеинов й витаминов А, В
й С, способствует вьіведению из орга-
низма холестерина й сжиганию жиро-

вьіх отложении. В магазинах вьі може-
те найти сушеньїе й поджаренньїе

водоросли нори. Корейские поджарен-
ньїе нори приправленьї специями, й их
можно єсть в качестве закуски для воз-
буждения аппетита.

• АГАР-АГАР
Растительньїй желирующиО про-

дукт («растительньїй желатин»), обла-
дающий ценньїми питательньїми свой-
ствами й богатьш минеральньїми
веществами. Агар-агар, получаемьій из
красньїх водорослей, содержит много
крахмала. Он богат йодом й другими
микрозлементами, обладает слаби-
тельньїм й кровоочистительньїм свой-

ствами.





ИСКУССТВО
ПРИГОТОВЛЕНИЯ РИСА

Рис - один из главньїх й непрєменньїх компонєнтов

японской кухни. Его роль в жизни японцев можно срав-

нить с ролью хлеба на Западе: зто продукт, без которого не

обходится ни одна трапеза. Существует две разновидности

риса: индийский й японский. Как явствует из названия, ро-

дина японского риса - Япония. Зто круглозернистьш рис,

которьій при правильном приготовлений по-японски,

образует рьіхльш ком, состоящий из слегка склеившихся

при варке зерен. Именно такой рис следует использовать

для приготовления блюд по приведенньїм в зтой книгег V
рецептам.



X
>.

Рис по-японски

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

350 г риса, вода

1. Вьісьіпьте рис на большое блюдо, хорошо промойте єго, перемешивая пальцами, что-

бьі зерна очищались друг о друга, й слейте воду. Повторите зту операцию столько раз,

сколько необходимо для удаления крахмала - т. е. пока вода не станет абсолютно про-

зрачной {как правило, для зтого нужно промьіть рис примерно 7-8 раз).

2. Поместите промьітьш рис в металлическую кастрюлю й залейте его водой в соотноше-

нии 1:1,2 (т. е. водьі должно бьіть на 20 % больше, чем риса).

3. Закройте кастрюлю алюминиевой фольгой, чтобьі вода не испарялась, й оставьте на

10 минут - за зто время рис частично впитает воду.

4. Поставьте кастрюлю на средний огонь й, когда вода закипит, сделайте огонь макси-

мальним на 2 минутьг, после чего варите рис на слабом огне еще 15 минут. Когда

фольга вздуется й из-под нее станет ввіходить пар, еще раз сделайте огонь макси-

мальним на полминутьг, затем снимите кастрюлю с огня й закройте крьішкой поверх
фольги.

5. Оставьте рис доходить на 20 минут.

Приготовить рис по-лпонски совсем несложно, однако в последнее время все больше японцев

предпочитают пользоваться для приготовления риса специальнои рисоваркой суиханки.

54



Рис для СУШИ

Блюдо, легкое 5 ст. ложек рисового уксуса

в приготовлений 7 ст. ложка сахара

Для 4 человек потребуетсп: 7 ст. ложка со/ш

г риса, вода

1. Тщательно промойте рис, соблюдая все указания предьідущего рецепта.

2. Поместите рис в герметичне закрьівающуюся кастрюлю й добавьте водьі (столько, что-
бьі ее бьіло на 20 % больше риса).

3. Поставьте кастрюлю на огонь й, не закрьівая ее, доведите воду до кипения. Когда вода
закипит, плотно закройте кастрюлю крьішкой.

4. Варите на сильном огне 2 минути й еще 5 минут - на среднем. Затем оставьте каст-

рюлю на слабом огне на 15 минут, чтобьі рис впитал оставшуюся воду. За все зто

время крьішку ни в коем случае нельзя поднимать: кастрюля должна бьіть плотно

закрьіта.

5. Погасите огонь, снимите крьішку й, накрьів кастрюлю полотенцем, оставьте рис остьі-

вать в течение 15 минут.

6. С помощью деревянной лопатки или ложки равномерно вьіложите сваренньїй рис на го

большую тарелку (подойдет любая, за исключением металлической). ^

7. Добавьте в рис смесь, приготовленную из уксуса, сахара й соли, й осторожно переме-
" о:

шайте лопаткой, одновременно обмахивая рис рукой, чтобьі он бьістрее остьіл. В ре- -~

зультате зтой процедури, длящейся около 10 минут, рис должен стать рассьшчатьім й о>

блестящим. ш

8. При дальнейшей работе с рисом постоянно смачивайте руки, чтобьі он не прилипал к |г

пальцам. ^
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Рис с мидиями

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 челооек потребуется:

500 г риса

1/4 дайкона

400 г мидий

1/2 лдгши

2-3 ст. ложки саке

2-3 ст. ложки соєвого соуса

соль

имбирь

1. Хорошо промойте рис й откиньте его на дуршлаг, чтобьі стекла вода.

2. Вьімойте листья й корень дайкона, положите их в кастрюлю с горячеи водой й доведи-

те до кипения. Охладите под струей холодной водьі й вьісушите.

3. Очистите й нарежьте дайкон на кусочки шириной 1 см.

4. Очистите й нарежьте имбирь яомтиками, а затем - тонкой соломкой толщиной 1 мм.

Промойте й сдейте воду.

5. Сварите мидии й перелейте бульон в другую емкость.

6. Поместите рис в рисоварку, налейте бульон из мидий й даши, добавьте соевьій соус, са-

ке, соль, имбирь й включите. (При отсутствии рисоварки можно обойтись обьічной

кастрюлей).

7. Когда рис сварится, хорошо переметайте его со всеми ингредиентами й подавайте на

стол в чашках. Сверху украсьте блюдо листьями дайкона.

СОВЕГ

ИнгредиєнтьІ можно варьирозать по своєму желанию. С овощами зто блюдо просто вели-

колепно.
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Очадзуке



РИС С ЧАЕМ - ОЧАДЗУКЕ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

400 г отвзрного риса

125 г лосося (сьірого

или копченого)

4 листа сушеної!

водоросли нори

чай

1. Сварите рис й оставьте его в плотно закрьітой миске, чтобьі он не остьш.

2. Положите на сильно разогретьій противень листьі нори й оставьте на несколько минут.

Когда водоросли слегка поджарятся, измельчите их.

3. Нарежьте рьібу маленькими кусочками. Если вьі купили сьірого лосося, предваритель-

но поджарьте его на жаровне.

4. Вскипятите воду й приготовьте чай.

5. В миску с горячим рисом добавьте кусочки лосося й нори.

6. Полейте горячим чаєм й подавайте на стол.

Третьим компонентом очадзуке - риса с чаєм - является рьіба (вьібрать можно любую, по сво-

єму вкусу - от лосося до морского леща й тунца). Все ингредиентьі следует соединять как можно

скореє после приготовленая риса.

н
о
й

О-

59



ПОДЖАРЕННЬІЙ РИС со свининой - ЯКИМЕШИ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 1 человека потребуется:

7 миска отварного риса

2 яйца

100 г свининьї, нарезанной

мелкими кусочками

'І ч. ложка сакє

1 лук-порєи

'! ч. ложка соли

З ч. ложки соєвого соуса

2 ст. ложки даши

немного натертого имбиря

3 ст, ложки растительного

масла

1. Дайте свинине пропитаться в тєчение 10 минут смесью, приготовленной из 1 чайной

ложки саке, 1 чайной ложки соєвого соуса й небольшого количества натертого имбиря.
Тем временем приготовьте остальньїе ингредиентьі.

2. Взбєйте яйца в миске.

3. Мелко нарежьте порей.

4. Поджарьте свинину на сковороде.

5. Хорошо разогрейте другую сковороду й вьілейте на нее масло, равномерно покрьів им
всю поверхность.

6. Вьілейте на сковороду взбитьіе яйца й начинайте поджаривать их, как обьічньїй омлет.

7. Прежде чем омлет загустеет, положите на сковороду мясо й переметайте. Затем до-

бавьте рис, порей й снова все переметайте.

8. Посолите, добавьте по 2 чайньїе ложки соєвого соуса й даши й жарьте, пока не почув-

ствуете запах порея. Очень важмо, чтобьі рис бьіл рассьшчатьім, позтому во время при-

готовления блюда старайтесь не приминать его.
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* РИС С КРАСНОЙ ФАСОЛЬЮ
о
ш

к Блюдо средней сложности

сг Для 4 человек потребуетсп:

о- 400 г клейкого риса

х 150 г красной фасоли (адзуки)

•х 8 ст. ложек саке
гс 7,5 ч. ложки солил

7 ч. ложка белого кунжут а
X

о
с
о;

1. Прежде чєм приступать к приготовлению зтого блюда, замочите рис в воде на 12 часов.

2. Замочите адзуки на 5 минут. Помєстите ее в кастрюлго с водой й, поставив на сильньти

огонь, доведите воду до кипения (зто займет около 5 минут). Откиньте фасоль на

дуршлаг, после чего снова перележите в кастрюлю.

3. Залейте фасоль 5 стаканами чистой водьі й снова поставьте на огонь. Когда вода заки-

пит, убавьте огонь до минимума й варите фасоль до тех пор, пока она не станет мяг-

кой. Слейте отвар в миску.

4. Замочите рис в зтом отваре примерно на 1 час, а затем поставьте на полчаса на огонь.

5. Смешайте саке с ] /2 чайной ложки соли й добавьте зту смесь к рису дваждьі за время

его в арки.

6. Поджарьте семена кунжута на медленном огне, постоянно помешивая, чтобьі они не

подгорели. В процессе поджаривания добавьте к кунжуту 1 чайную ложку соли.

7. Когда рис будет почти готов, вьшожите поверх него адзуки й снимите миску с огня. Ос-

торожно переметайте все деревянной лопаткой.

8. Разложитє блюда на четьіре равньїе порции й посильте их кунжутом.
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Рис с КУРИЦЕЙ и яйцом - ояко дон

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

360 г риса

400 г курицьі

1 головка репчатого лука

лук-батун 2 шт.

1/2 л даши

З ст. ложки сахара

З ст. ложки мирина

8 ст. ложек соєвого соуса

8 яиц

1. Приготовьте рис по-японски (с. 54).

2. Сварите курицу и нарежьте кусочками длиной 2 см.

3. Порєжьте луковицу тонкой соломкой.
4. Мелко нарежьте зелень и корни лука-батуна.

5. В большую сковороду налейте даши, соевьій соус, мирин и добавьте сахар; поставьте

сковороду на огонь и доведите до кипения.

6. Когда содержимое сковородьі закипит, добавьте нарезанньїй репчатьій лук. Оставьте

вариться на среднєм огне в течение 2-3 минут, а затем добавьте курицу и лук-батун.

7. Взбейте яйца в миске. Когда курица и лук будут готовьі, добавьте к ним взбитьіе яйца и

переметайте, не позволяя им прилипать к сковороде. ЧтобьІ у вас не получился омлет,

лучше вьіливать яйца на сковороду в два приема. Поставьте сковороду на медленньїй

огонь и закройте крьішкой на 1-2 минуть:. Яйцо должно получиться пористьім.

8. Разделите приготовленное блюдо на 4 равньїе части и разложите в чашки с вареньш
рисом.

64



ОМЛЕТ с РИСОМ :

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 1 человека потребуется:

7 головка репчатого лука

1 стзкан свежих нарезанньїх

иізмпиньонов

ЗО г куриного филе

7 ст. ложка сливочного масла

2,5 ст. ложки кетчупа

60 г вареного риса

2/3 ст. ложки белого вина

соль

пєрєц

2 яйца

1. Почистите й мелко нашинкуйте луковицу.

2. Нарежьте курицу маленькими кубиками размером примерно 1 см.

3. Постаньте сковороду на сильньш огонь й растопите половину сливочного масла; под-

жарьте лук, добавьте курицу й в последнюю очередь - шампиньоньї.

4. Когда лук станет полупрозрачньїм, полейте все содержимое сковородьі кетчупом.

5. Добавьте рис, белое вино, немного соли й риса. Поджарьте все вместе до готовности,

после чего погасите огонь й оставьте соединенньїе ингредиентьі на сковороде.

6. Разбейте яйца в миску, сбейте их, слегка посолите й поперчите.

7. Постаньте другую сковороду на средний огонь й растопите оставшуюся часть сливоч-

ного масла. Вьілейте взбитьіе яйца на сковороду й бьістро наклоните ее так, чтобьі они

растеклись по всей поверхности.

8. Когда омлет будет наполовину готов, вьшожите поверх него подготовленную смесь из

риса, курицьі й шампиньонов. Снимите сковороду с огня й сложите омлет пополам.

9. Свєрните омлет так, чтобьі вся начинка оказалась внутри, й снова поставьтє сковороду

на огонь, чтобьі дожарить яйца.
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ОНИГИРИ

Блюао средней сложности листьі сушеної? водоросли нори

Количество продуктов любой дополнительньїй

произвольно: ингредиент по вкусу

отварной рис бельїй кунжут й соль

1. Разделите варєньїй рис на порции такого размера, чтобьі слепленньїе из них шарики
умещались в горсти. Придайте каждой порции риса округлую или треугольную форму
й посьіпьте сверху кунжутом й солью. ЧтобьІ рис не прилипал к рукам, постоянно сма-
чивайте пальцьі в воде.

2. В верхней части рисового шарика сделайте углублєние й положите туда любой ингре-
диент по вашему вкусу. Начинив шарик, снова залепите отверстие рисом.

3. Нарежьте яистьт нори на прямоугольники такого размера, чтобьі в них можно бьіло
завернуть рисовьіе шарики. Ешьте онигири сразу же, иначе нори утратит свой ориги-

нальньїй вкус.
4. Если вьі собираетесь подавать на одном блюде разньїе онигири, положите на

каждьій шарик кусочек соответствующей начинки, чтобьі бьіло понятно, чем они

начиненьї.

СОВБТ
к

При приготовлений онигири можно использовать специальную прозрачную пленку, помога- ^

ющую избежать прилипанил риса к рукам. От пленки отрезают кусочек, кладут его на стол, посьі- о>

пают солью й вьікладьівают на него порішю риса, после чего лепят шарик, завернув рис в плен- ^

ку. Б результате зтой несложной операции руки остаютсл чистьіми. £

Онигири представляю! собой рисовьіе шарики, начиненньїе любьім ингредиентом, вьібран- ^

ньім по вкусу. Они могут служить как закуской, так й основньїм блюдом. Бот некоторьіе из тра- с

диционно используемьіх для начинки продуктов: сушеньїй тунец с приправами, копченая икра 0

трески, жареная курица, умебоши, осьминог, поджаренньїй лосось, свиной или говяжий фарш в к

жареном или вареном виде, маринованньїй тунец. Иногда рисовьіе шарики едят без нори, но зто о

менее распространенньїй вид онигири. ^
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Рис с ТУНЦОМ и ВОДОРОСЛЯМИ НОРИ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

400 г риса, приготовленного

как для суши

2 ч. ложки васаби

400 г свежего тунцз

1/2 листа водоросли нори

1. Разрежьте рьібу на 4 равньїе части толщиной около 0,5 см. С помощью ножниц по-

режьте лист нори на тонкие полоски.

2. Вьіложите рис в 4 чашки и посьіпьте сверху полосками нори. Намажьте кусочки тунца

с одной сторони хреном васаби и положите их намазанной поверхностью на рис. При

желании можно украсить блюдо листьями кресса.

РИС СО СВИНИНОЙ, ПОДЖАРЕННОЙ В СУХАРЯХ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

360 г риса

8 ломтиков свининьї толщиной

примерно 5 мм

7 головка репчатого лука

1 яйцо

2 стакана даши

8 ст. ложек мирина

7 ст. ложка сахара

4 ст. ложки соєвого соуса

1. Приготовьте рис по-японски.

2. Порежьте ломтики свининьї продольно на кусочки шириной 2 см. Очистите и тонко
нарежьте лук.

3. Вьілейте мирин в кастрюлю и дайте ему закипеть. Добавьтє даши, сахар, соевьій соус и

доведите всю смесь до кипения. Снимите приготовленими соус с огня.

4. Поджарьте кусочки свининьї, предварительно обваляв их в сухарях (см. рецепт приго-

товления тонкацу на с. 180). Разделите все ингредиентьі {рис, мясо, лук) на 4 равньге
части.

5. Положите в миску 1 порцию нарезанного лука, добавьте 1/4 часть приготовленного со-

уса и дайте постоять 5 минут. Таким же образом приготовьте еще 3 порции соуса.

6. Бзбейте яйцо и добавьте его поровну во все порции соуса.

7. Бьіложите рис в 4 чашки, положите сверху мясо и полейте соусом.
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САЛАТЬІ
Японская кухня отличается большим разнообразием салатов,

которьіе могут удивить европейцев своей необьічностью. Зти

алатьі, приготовленньїе глав^Ім образом из свежих овощей й

фруктов, служат изьісканньїм дрролнением к основньш блюдам

из мяса й рьгбьі.

В данном разделе вьі найдете множество рецептов разнооб-

разньїх японских салатов - легких й бьістрьіх в приготовлений

'блюд, которьіе обогатят ваш рацион ІЩ^инами й минеральньїт

ми веществами.



ЯПОНСКИЙ САЛАТ С АВОКАДО

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7/2 лимона

2 авокадо

20 креветок

небольшой пучок лука-батуна

соєвьій соус

растительное масло

черньїй молотьій перец

1. Вьіжмите лимон. Нарежьте авокадо дольками и полейте их лимонним соком.

2. Вьімойте и почистите креветки. Нарежьте тонкими колечками лук-батун.

3. Виложите авокадо и лук на 4 блюдца. Положите сверху мясо креветок, полейте соевьім

соусом, добавьте черньїй перец и растительное масло.

САЛАТ из ГОБО

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7 гобо (корень лопуха)

ренкон длиной 10см

1 ст. ложка кунжутного масла

7 ст. ложка сзке

1 ст. ложка соєвого соуса

1 морковь

7 ст. ложка сахара

1 ст, ложка молотого

красного перцз

2 ст. ложки белого

кунжута

1. Почистите и нарежьте корень лопуха, ренкон и морковь тонкой соломкой длиной
около 5 см.

2. Разогрейте на сковороде масло и обжарьте порезанньїе овощи в течение 3-4 минут.

3. Добавьте перец, соевьій соус, сахар и саке. Переметайте и оставьте на огне на 5-6 минут.

4. Разделите приготовленное блюдо на 4 порции и подавайте на стол, предварительно
посьтав поджаренньїм бельїм кунжутом.
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Гобо, которьІО едят в Японии уже более ть/сячи лет, теперь имеется в продаже и на Западе.

Зтот корень содержит множесгао полезньїх веществ и широко используетсп не только в гастроно-

мических, но и в лечебньїх целях.
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Овощной салат с



Овощной САЛАТ с КУНЖУТОМ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 5 человек потребуется:

8 побегов свежей спаржи

7 кабачок среднего размера

125 г цветнои капустьі

4 редиски, порезанньїе соломкой сахар й соль по вкусу

1 маленький красний перец, 7 ст. ложка соєвого соуса

очцщєнньїй от семян 7 ст. ложка рисового уксуса

300 г тофу 7 ст. ложка мирина

Для соуса 5 ст. ложєк даши

немного поджаренного кунжута щепотка белого перца

1. В стеклянной миске смешайте кунжут, сахар, соль, соевьій соус, рисовьш уксус, даши,
мирин й бельш перєц.

2. К приготовленной смеси добавьте сьір тофу, нарезанньїй мелкими кубиками, й осто-

рожно переметайте, чтобьі сьір не раскрошился. Постаньте смесь в холодильник.

3. Порежьте побеги спаржи по диагонали й опустите их в кипящуго воду на 4 минути.

Слєйте воду й остудите спаржу под струей холодной водьт. Дайте воде стечь.

4. Порежьте цветную капусту мелкой соломкой й также бросьте в кипящую воду

на З минути; откиньте на дуршлаг, промойте холодной водой й дайте воде стечь.

5. Нарежьте кабачок соломкой, поварите его в течение 3 минут, охладите под струей водьі

й дайте воде стечь.

6. Очистите перед от сердцєвиньї й мелко порежьте его.

7. Соедините спаржу, кабачок, цветную капусту, мелко порезаннуїо редиску й перец, пере-

метайте й разделите на 5 равньїх частей. Бьіложите каждую порцию на блюдце, остав-

ляя его середину свободной. Достаньте из холодильника тофу с соусом й вьшожите его

в центр каждого блюдца.

то
с;
й
О
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ХИДЖИКИ, ЦЕЛЬНЬІЙ РИС Й БАКЛАЖАНЬІ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

Для салата

40 г водорослєй хиджики

раститєльное масло й вода

соль й сахар

соевьій соус

саке по вкусу

Для риса

/00 г цєльного риса

Для баклажанов

300г баклажанов

1 большая морковь

1/2 головки репчатого лука

1 зубчик чєснока

2 ст. ложки соєвого соуса

7 ст. ложка кунжутного масла

1 ч. ложка сахара

1 ст. ложка саке

1 ст. ложка рисового уксуса

4 ст. ложки маисового масла

5 ст. ложєк овощного бульона

(бьістрого приготовленим)

7 ст. ложка мелко порезанного

шнитт-лука

соль

1. Замочите водоросли на 20-30 минут, чтобьі они размякли, й откиньте их на дуршлаг.

2. Разогрейте на сковороде немного растительного масла, вьіложите туда водоросли й

готовьте, подливая понемногу воду. Добавьте по вкусу сахар, соль, соевьій соус й

саке.

3. При желании можно добавить к водорослям порезанную соломкой морковь, тофу,

вареную фасоль или кукурузу.

4. Вьімойте, висушите й порєжьте баклажани большими кубиками. Очистите морковь й

нарежьте ее кружечками. Почистите чеснок й луковицу й мелко порєжьте их.

5. Соєдините соевьій соус, кунжутное й маисовое масло, сахар, саке, уксус й все переме-
тайте.

6. Разогрейте сковороду, налейте в нее столовую ложку масла, положите нарезанную мор-

ковь й жарьте в течение 1 минути, постоянно помешивая, после чего перележите мор-
ковь в другую посуду.

7. Вьілейте на сковороду 2 столовьіе ложки масла, обжарьте баклажани в течение 3-5
минут, посолите их й уберите со сковородьі.

8. Разогрейте оставшеєся масло й поджарьте чеснок й лук до светло-золотистого цвета.
Вьіложите на зту же сковороду морковь й баклажани. Добавьте овощной бульон й
приготовленими соус, доведите до кипения й готовьте до тех пор, пока соус не загусте-

ет. Подавайте на стол, посьтав сверху мелко порезанньш шнитт-луком.
9. Сварите цельньїй рис по инструкции на упаковке.
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Хиджики, цельиьій рис й баклажани



САЛАТ из хиджики

л
а:
о
X
о
с
о:

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

ЗО г сухих водорослей хиджики

100 г куриньїх бедрьішек

1 ст. ложка растительного

масла

2 стакана даши

2 ст. ложки саке

2 ст. ложки сахара

З ст. ложки миринз

5 ст. ложек соєвого соуса

1. Хорошо вьімойте водоросли хиджики й замочите их в миске с водой на ЗО минут.

Слейте воду й вьіложите водоросли в чашку в виде пирамидьі,

2. Порежьте куриньїе бедрьішки на кусочки длиной 1 см.

3. Разогрейте в горшочке раститєльноє масло й поджарьте вместе водоросли хиджики й

курицу. Когда они будут готовьі, добавьте даши, саке, сахар, мирин й соевьш соус.

Готовьте на медленном огне до тех пор, пока жидкость не вьїкипит.

4. Разделите приготовленное блюдо на 4 равньїе порции й подавайте на стол.

ОГУРЕЦ С ВАКАМЕ, ПРИПРАВАЕННЬІЕ УКСУСОМ

Блюдо, легкое 1/2 ст. ложки соли

в приготовлений 40 г вакаме

Для 4 человек потребуется: 6 ст. ложек уксуса

4 маленьких или 2 больших огурца 2 ст. ложки сахара

7 л водьі 1,5 ст. ложки миринз

1. Вьімойте огурцьі й порежьте их поперек по диагонали тонкими ломтиками. Если
огурцьі небольшие, то очищать их от кожурьі не нужно.

2. Налейте в миску водьі, добавьте соль й тщательно переметайте. Положите в миску

огурцьі й оставьте их на 5 минут, после чего слейте воду.

3. Замочите вакаме в воде на 15 минут, а затем опрокиньте водоросли на дуршлаг.

4. Соедините в миске уксус, сахар й мирин, переметайте й добавьте вакаме й огурец.
Разделите на порции й подавайте на стол.
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САЛАТ из МОРКОВИ й ДАЙКОНА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

1 дзйкон

1 морковь

5 ст. ложек рисового уксуса

З ст. ложки сахара

2 ст. ложки поджаренного

белоео кунжута

щепотка соли

1. Почистите й нарежьте тонкой соломкой дайкон й морковь.

2. Соедините нарезанньїе овощи в миске, посолите й хорошо переметайте.
Поставьте миску в холодильник, чтобьі овощи дали сок.

3. Через полчаса слейте сок.

4. Соедините уксус с сахаром, полейте зтой смесью салат й хорошо переметайте.

5. Разделите на равньїе порции.

6. Поджарьте на сковороде кунжут й посьшьте им салат.

СОЛЕНАЯ КАПУСТА ХАКУСАИ

Блюдо, легкое 2 ст. ложки соли

в приготовлений 7 ч, ложка шишими тогараши

Для 4 человек потребуется:

Консервированньїй продукт

1/2 вилка капуст хакусаи

1. Порежьте капусту й положите ее в миску.
2. Добавьте соль, тщательно переметайте й оставьте на 20 минут, чтобьі капуста

стала мягкой.
3. Добавьте шишими тогараши й оставьте капусту в холодильнике

на всю ночь.

4. Подавайте к столу на сяедующий день.
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Салат из вакаме й гофу



САЛАТ из ВАКАМЕ й ТОФУ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 3 человек потребуется;

2 зндивия

1 морковь

1/2 стакана корнишоноіз

4 небольшие редиски

4 листа латука

2 ст. ложки сладкой кукурузьі

2 листа вакаме

1/2 огурца

1 копчєньїй тофу, нарезанньїй

кубиками размером 2x2 см

2 ст. ложки белого мисо

1 ст. ложка растительного масла

2 ст. ложки концентрированного

яблочного сока

1. Замочите вакаме в миске с холодной водой на 3-4 минутьі, чтобьі водоросли
размягчились.

2. Мелко порежьте все овощи, переметайте их й красиво вьіложите на отдельние тарел-
ки, Добавьте тофу.

3. Соедините в чашке мисо, масло, яблочньїй сок й полейте зтой смєсью салат.

САЛАТ из ДАЙКОНА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

250 г дайкона

5-6 листьев дайкона

З ломтика бекона

7 ст. ложка растительного масла

2 ст. ложки рисового уксуса

/ ст. ложка соєвого соуса

немного чєрного перца

1. Почистите й нарежьте дайкон ломтиками длиной около 5 см, промойте й слєйте

воду.

2. Нашинкуйте листья дайкона, промойте на дуршлаге й дайте воде стечь.
3. Разогрейте на сковороде масло й поджарьте мелко нарезанньїй бекон. Когда он подру-

мянится, добавьте уксус, соевьій соус й черньїй перед по вкусу. Уберите со сковородки

бекон й слєйте соус в отдельную емкость.
4. Вьіложите в 2 чашки дайкон, посьіпьте сверху нашинкованньїми листьями, добавьте

бекон й полейте салат соусом.



САЛАТ из ШПИНАТА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

200 г шпината

1 л водьі

соль

2 ст. ложки даши

7 ст. ложка соєвого соуса

7 ст. ложка мирина

Іюджаренньш кунжут

1. Почистите шпинат й отрежьте корень, оставив листья й стебель.

2. Посолите воду й поставьте ее на огонь. Когда вода закипит, положите в нее шпинат:

сначала опустите в кастрюлю стебель, придерживая шпинат рукой, а когда цвет стеб-

ля изменится, погрузите в воду листья (зто необходимо для того, чтобьі шпинат сва-

рился равномерно).
3. Опустив в воду листья, оставьте шпинат вариться в течение ЗО секунд, после чего

вьіньте его из кастрюли й остудите холодной водой. Дайте воде стечь й нарежьте шпи-

нат на кусочки длиной около 5 см.

4. Добавьте даши, соевьій соус й мирин.

5. Подавайте на стол, разложив на индивидуальньїе порции й посьшав поджаренньїм

кунжутом.

КУНЖУТ

Кунжут, родиной которого считается Индия, широко используется в восточнои кухне как

приправа й компонент кондитерских изделий. Семена кунжута богатьі протеинами й незамени-

мой аминокислотой метонином. В кунжуте содержатої полезньїе, т. е. ненасьіщенньїе жирьі й

лецитин, вследствие чего он способствует снижению уровня холестерина. Помимо всего зтого,

кунжут является также источником различньїх минеральньїх веществ - таких как кальции,

железо й цинк. Благодаря большому содержанию клетчатки семена кунжута благотворно влия-

ют на пищеварение.
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МАРИНОВАННЬІЙ ИМБИРЬ

2 ст. ложки горячєй водьі

1/2 ч. ложки соли

Блюдо, легкеє

3 приготовлений

Консервированньїй продукт

300-400 г зеленого имбиря

7 стакан рисового уксуса

4 ст. ложки сахара

1. Отделите от корня зеленьїе листья.
2. Очистите корень, нарежьте его очень тонкими ломтиками й замочите в воде.

3. Б банке с герметичне закрьівающейся крьшікой соедините рисовий уксус, сахар, горя-

чую воду й соль.
4. Откиньте имбирь на дуршлаг.

5. Вскипятите воду в кастрюле й опустите в нее имбирь на пару минут.

6. Слейте воду й, не давая имбирго остьіть, опустите его в банку с приготовленньїм мари-

надом.

7. Когда содержимое банки остьшет, герметичне закройте ее й поставьте в прохладное

темное место.

8. Маринованньтй имбирь будет готов через 4 часа, й его можно без ущерба для вкуса й

качества хранить в течение месяца.

Суши в лпонских ресторанах всегда подают вместе с маринованньїм имбирем. Почему?

Потому что зтот маринад обладает дезинфицирующими свойспзами й предотвращает пищевое

отравление.
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РЬІВА, СУШЕННАЯ НА СОАНЦЕ, - ХИМОНО

Хотя для приготовлених зтого

блюда, в принципе, подоидет -

любая рьіба, преимущественио

используют скумбрию, камбзлу й

морского угря.

1. Очистите рьібу от чешуи. Если у вас нет специального приспособления для чистки

рьібьі, можете использовать обьічньїй остро заточенньїй нож (соскабливайте чешуіо

лезвием, располагая его перпендикулярно).

2. Отрежьте голову й разрежьте рьібу вдоль брюха.

3. Почистите рьібу, отрезав жабрьі й вьшув внутренности, после чего промойте й обсу-

шите ее.

4. Равномерно посолите рьібу. Для зтого можио просто посьіпать ее солью. Но существу-

ет й более зффєктиві-іьш вариант: раскрьів рьібу, опустить ее в соленую воду с неболь-

шим количеством водорослей (на каждне 10 частей водьі должно приходиться

1-2 части соли). Второй способ позволяет равномермо посолить всю рьібу, так что

будем ориентироваться на зтот вариант. Погрузите рьібу на 20 минут в соленую воду

комнатной температури, после чего положите ее на дуршлаг й дайте воде стечь. Затем

поместите раскрьітую рьібу в солнечное место на открьітом воздухе й сушите ее в тече-

ние 3 часов до тех пор, пока обе ее поверхности не станут абсолютно сухими.

5. Перед употреблением в пищу рьібу необходимо слегка поджарить. Положите ее внеш-

ней стороной на жаровню; когда кожа рьібьі потемнеет, а ее внутренняя сторона слегка

изменит свой цвет, переверните рьібу й еще немного поджарьте.

Химоно назьівают по-разному - хираки или мару-боши - в зависимости от того, в каком виде

сушится рьіба. Если ее предварительно разрезают й чистят, то зто хираки; рьібу же, которую солят

й сушат целиком, назьівают мару-боши. Сушеную рьібу в Японии часто едлт вместе с салатами.
га
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Без преувеличения можно сказать, что традиционная япон-

ская трапеза немьіслйма без супа. Японский суп ист.очает очень,
своеобразиьій аппетитинй аромат морепродуктов, потому что

его основа - бульон даши, приготовленньїй из водорослей комбу

й сушеиой рьгбьі кацуобуши - двух основних компонентов
японской кухни.



МИСО-СУП с ТОФУ й ВОДОРОСЛЯМИ

Блюдо средней сложности

Для 4 человек потребуется:

2 ст. ложки белого масо

соль й черньїй перєц-горошек

200 г тофу

Для бульона даши

1 лист водорослеи комбу

(вьімоченньш в воде, рззмером

15x15 см)

800 мл водьі

ЗО г стружек сушеного тунца

(хана-кацуо, 3 ст. ложки

с верхом)

Для украшенип

7 лист нори, нарезанньїй

тонкими полосками

2 ст, ложки мелко порєзанного

лука-батуна

1. Промокните полотенцем вьімоченньїй лист комбу, чтобьі удалить излишки влаги.

2. Положите комбу в кастрюлю с водой й доведите до кипения на среднем огне, не зак-

рьгвая крьішкой. Как только вода закипит, вьіньте водоросли й снова доведите воду

до кипения.

3. Бросьте в зту же кастрюлю стружки тунца й дайте воде закипеть. Подождите 1 мину-

ту, пока кусочки рьібьі не вспльївут на поверхность, а затем процедите бульон через

мелкое сито.

4. Разогрейте бульон, добавьте в него пасту мисо й переметайте, чтобьі она полностью

растворилась.

5. Нарежьте тофу кубиками, положите их в бульон й варите на медленном огне 4-5 ми-

нут. Посолите й приправьте перцем по вкусу.

6. Разлейте суп в чашки й насьіпьте в каждую нарезанньїе водоросли нори й зеле-
ньій лук.
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Мисо-суп с тофу й водорослями



Овощной мисо-суп



Овошной МИСО-СУП

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

2 ст. ложки мисо

1 л водьі

7 ст. ложка овощного бульона

бьістрого приготовленая

(в гранулах)

горсть редисок

7/2 чайной ложки имбиря

7/4 листа водоросли нори

7 маленькая морковь

соль

\. Насьшьте в кастрюлю мисо, добавьте 3 столовьіе ложки водьі, поставьте на огонь й по-

мешивайте, пока смесь не станет полностью однородной. Затем вьілейте в кастрюлю
остальную воду й добавьте овощной бульон.

2. Очистите морковь й порежьте ее тонкои соломкои, Нарежьте ножницами лист нори на
маленькие полоски. Вьімойте й нарежьте редис тонкими кружочками.

3. Положите в бульон редис, морковь й имбирь й варите в течение 4 минут. Посолите по

в кусу.

4. Разложите нарезанную полосками нори в четьіре чашки, налейте в них суп й подавайте

на стол.

МИСО-СУП с ДАЙКОНОМ й МОРКОВЬЮ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

100 г даикона

ЗО г моркови

7,5 стакана даши

1,5 ст. ложки мисо

1. Вьімойте й очистите дайкон. Нарежьте его соломкои толщиной 1 мм й ломтиками.

2. Очистите й порежьте морковь соломкои толщиной 1 мм.
3. Налейте в кастрюлю даши, положите дайкон, морковь й поставьте на сильньш огонь. Когда

содержимое кастрюли закипит, убавьте огонь й варите суп на среднем огне 4—5 минут.

4. В отдельной емкости соедините мисо с небольшим количеством даши й перемешайте до

однородного состояния. Добавьте зту смесь в кастрюлю с остальньїми ингредиентами й

варите все вместе 1-2 минути.
5. Подавайте суп на стол, разлив в отдельньїе чашки.
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Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуєте^:

'/ лист комбу

(примерно 15x15 см)

1,25 л водьі

20 г кацуобуши

1. Сделайте надрезьі по краям листа комбу.
2. Налейте в кастрюлю водьі, положите туда комбу й постаньте на средний огонь. Непос-

редственно перед тем, как вода закипит, вьшьте из нее комбу.
3. Оставив кастрюлю на огне, вьісьшьте в нее стружки сушеного тунца й варите их

2 минутьі.

4. Снимите кастрюлю с огня й, когда ее содержимое станет тепльїм, процедите бульон.

ДАШИ

Бульон даши незаменим в японской кухне. Первичньїй отвар комбу й сушеного тунца исполь-

зуется для суимоно (консоме). Вторичньїй отвар зтих же ингредиентов служит основой для мно-

жестза блюд. Многие современньїе японцьі часто покупают уже готовую основу для бульона даши

(дашиномото), а не готоеят его сами. В настоящее время дашиномото можно найти й в японских

супермаркетах на Западе.
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Новогодний СУП

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7 куриное бедро

1/2 лимона

4 листа комацуна

7/2 камабоко (лучше взять по 1/4 2 ч. ложки кацуобуши

палочки из разнои рьібьі) 2 ст. ложки соєвого соуса

4 прямоугольньїх моти І Ст. ложка саке

4 г сушеной ламинарии 7/2 чайной ложки соли

7 л водьі

20 г стружек сушеного тунца

1. Положите ламинарию на сковороду, налєйте водьі й поставьте на слабьій огонь. Когда

вода закипит, добавьте тунца й варите 2-3 минуть:, снимая пену. Положите в дуршлаг

марлю й процедите через нее бульон в кастрюлю.

2. Поджарьте моти с обеих сторон на гриле на медленном огне, до тех пор пока они не

станут пьішньїми й не подрумянятся (тесто для моти можно купить в супермаркете,

специализирующемся на продаже ингредиенто-в для азиатской кухни).

3. Нарежьте куриное бєдро маленькими кусочками, опустите их в соевьій соус, а затем по-

варите в бульоне несколько минут.

4. Отрежьте от комацуна корни й сварите листья.

5. Нарежьте камабоко на кусочки, вьіписьівая ножом волнистую линию.

6. Вьірежьте из кожурьі лимона декоративньїе злементьі для украшения сула.

7. Положите в глубокие тарелки поджаренньїе моти й все остальньге ингредиенти.

8. Добавьте в бульон соевьій соус, саке й соль. Разлейте суп по тарелкам й украсьте его ли-

монньїми корками.

ш
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СУП С ТОФУ Й РЬІБНЬІМИ ШАРИКАМИ

о
X

о
С

о;

Блюдо средней сложности

Для 4 челооек потребуетсп:

800 мл бульонз даши

2 ст. ложки белого мисо

150 г тофу

125 г рьібного фале

1 ч. ложка лимонного сокз

І яичньїй белок

1 небольшой стручок красного

горького перца

маленький пучок лука-батуна

с.вежий черньій пєрец-горошек

соль

1. Разогрейте на огне бульон, добавьте в него пасту мисо й перемешайте, чтобьт она пол-

ностью растворилась. Приправьте суп солью й черньїм перцем. Растолкитє красний

перец в ступкє й отделите семена.

2. Тонко порежьте рьібу й приправьте ее лимониьім соком, солью, красньїм й черньїм

перцем.

3. Добавьте яичньїй белок, переметайте й слепите рьібньїе шарики.

4. Налейте в кастрголю воду, посолите й доведите до кипения, после чего опустите туда
шарики й варите в течение 3 минут.

5. Нарежьте тофу кубиками. Вьшойте й порежьте лук колечками или перьішками.

6. Положите кубики тофу в суп й варите 4-5 минут, Приправьте по вкусу.
7. Подавайте в чашках, посьіпав нарезанньїм луком.
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£ МИСО-СУП С ТОФУ Й ВАКАМЕ
о
ш

сс Блюдо, легкеє небольшой пучок лука-батуна
с;
ч в приготовлений 3 стакана даши й

* Для 4 человек потребуется: 60 г красного мисо

£, 750 г тофу її 5 г вакаме перец саншо
х

1. Порежьте тофу на одинаковьіе кусочки размером около 2 см.

2. Замочите водоросль вакаме в воде на несколько минут й мелко нарежьте ее.

3. Нарежьте лук-батун тонкими колечками, залейте их горячей водой й откиньте на

дуршлаг.

4. Растворите мисо в небольшом количестве дати, нагрейте смесь на сильном огне й вьі-

лейте в кастрюлго весь даши.

5. Разлейте горячий даши в чашки.

6. Добавьте тофу, вакаме й лук. Приправьте по вкусу перецем саншо.

КИТАЙСКАЯ ААПША - РАМЕН

Блюдо средней сложности кусочек свежего имбиря 1 ст. ложка саке

Для 1 челооека потребуется: длиной примєрно 1см 85 г лапши рамен

Для бульона немного мелко порєзанного 1 головка репчатого лука

300 мл водьі зеленого лука 100 г свинини

куриньїе косточки 7 средняя морковь

50 г побегов бамбука 1/2 листа водоросли комбу

1/2 зубчика чеснока 1 ст. ложка соєвого соуса

1. Начннте с приготовлений бульона: вскипятите воду в кастрюле, добавьте куриньїе кос-

точки, бамбук, чеснок, имбирь, зеленьїй лук, морковь й водоросль комбу (а также дру-
гие ингредиентьі по вашему вкусу).

2. Поставьте кастрюлю на медленньїй огонь й варите бульон не меньше 4 часов.
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3. Нарежьте свинину тонкими полосками.
4. Разогрейте на сковороде соевьш соус й саке, положите туда свинину й готовьте в тече-

ниє 5 минут, после чего отложите мясо в отдельную миску.

5. Почистите луковицу, порежьтє ее тонкими кружечками, соедините с соусом, в котором
варилась свинина, й добавьте 4 столовьіе ложки бульона.

6. Вскипятите воду в новой кастрюле, опустите туда лапшу й варите 1 минуту. Откиньте
лапшу на дуршлаг й вьгложите ее в большую чашку. Когда бульон будет готов, проце-
дите его й вьшейте в чашку с лапшой.

7. Налейте приготовленньїй соус в маленькую чашку й подайте к лапше.

РАМЕН

Китайская лапша рамен появилась в Японии в начале XX века, когда китайская кухня начала

приобретать популярность среди японцев. Существует множество рецептов приготовления рамен,

но все они имеют одну й ту же основу.

Зту лапшу делают из пшеничной муки, смешанной со щелочноО зодой. Приготовленное таким

образом тесто раскатьівают на длинньїе тонкие нити, которьіе затем вьітягивают, складьівают по-

полам й снова вьітягивают, Зто складьівание й вьітягивание повторяется множество раз - до тех

пор пока не получится большое количество тончайших нитей.

с
>!

ш
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Якисоба



ЯКИСОБА

Блюдо средней сложности

Для 2 человек потребуетсп:

200 г лапши соба

1 маленькая морковь

1 лист капуст

пучок шнитт-лука

150 г свининьї, порезанной на

тонкие кусочки длиной 2—3 см

2 ст. ложки растительного масла

соевьій соус

соус для якисоба

соль й перец

1. Почистите й меяко нарежьте овощи й зелень.

2. Поставьте на огонь кастрюлю с водой й, когда она закитшт, опустите в нее лапшу. Не-

много поварите, откиньте лапшу на дуршлаг й переложите в кастрюлю.

3. Поджарьте овощи й мясо на сковороде. Когда они будут готовьі, добавьте лапшу й

поджарьте все вместе. Приправьте по вкусу.

4. Когда блюдо будет почти готово, добавьте к нему немного соуса якисоба й дайте посто-

ять пару минут.

МИСО-СУП с мидиями • ! • і М

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуетсп:

750 г свежих мидий

небольшой пучок лука-батуна

1,5 стакана даши

'і ,5 ст. ложки мисо

1. Положите мидии в миску с водой й хорошо промойте их, чтобьі очистить от прилип

ших песчинок.

2. Нарежьте лук-батун тонкими колечками.
3. Налейте в кастрюлю бульон даши, опустите в него мидии й поставьте на средний огонь.

4. Когда бульон закипит, снимите пену й варите до тех пор, пока створки мидий не рас-

кроются.
5. Добавьте в бульон мисо й подержите на огне 1-2 минуть:, не доводя до кипения. ВьІ-

сьіпьте в суп порезанньш лук.

с;
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Японский СУП со свининой

ПІ

о
І
о
с
о;

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

700 г свининьї

25 г гобо

4 стакана даши

1/4 конняку

70 г даикона

70 г батата

20 г моркови

60 г красного мисо

нєбольшой пучок лука-батуна

шишими тогараши

1. Нарежьте свинину маленькими кусочками.

2. Мелко нарежьте конняку й поставьте вариться.

3. Вьімойте гобо й порежьте его тонкой соломкой; замочите в воде, а затем откиньте на

дуршлаг.

4. Налейте в кастрюлю даши, поставьте ее на сильньш огонь й, когда бульон закипит, по-

ложите в него мясо.

5. Бо время варки снимайте с бульона пену.

6. Когда мясо сварится, положите в кастрюлю конняку, гобо, дайкон, морковь, батат й ва-
рите до тех пор, пока овогди не станут мягкими.

7. Когда все ингредиентьі сула сварятся, добавьте красное мисо, размешайте, чтобьі он

хорошо растворился, й дайте супу постоять несколько минут.
8. Погасите огонь, когда суп снова станет закипать.

9. Разлейте по тарелкам й подавайте на стол.

10. Украсьте луком-батуном, порезанньїм тонкими перьішками, й посильте приправой
шишими тогараши.
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Удон У/ ••

Блюдо, легкое

в приготовлений

для 4 человек потребуетсп:

400 г лапши удон

2 моркови среднего размера

20 зеленьїх фасолин

400 г оіпината

8 листьев капустьі хакусай

4 свєжих гриба шиитаке

12 больших креветок

400 г нежирнои курицьі

1/2 ч. ложки соли

2 ст. ложки лимонного сока

1,5 л даши

2 ст. ложки соєвого соуса

2 ст. ложи миринз

мелко порезанньїй лук-батун

(от 4 луковиц)

1 ст. ложка мелко порезанного

свежего имбиря

1 лимон, порезанньїй на 4 части

1. Варите лапшу удон 18 минут, после чего опрокиньте ее на цуршлаг, промойте холодной

водой й оставьте в дуршлаге, чтобьі вода стекла.

2. Положите морковь, нарезанную тонкой соломкой, в кипящую подсоленную воду. По-

варите ее З минуть:, вьіньте из кастрюли й остудите под струей холодной водьі.

3. Опустите зеленую фасоль в кипящую подсоленную воду. Дайте им повариться 2 мину-

ть:, откиньте на дуршлаг й остудите холодной водой.

4. Поварите шпинат 2 минуть:, остудите й стряхните с листьев воду. Разделите шпинат

на 4 равиьіе части.

5. Поварите 2 минутьі листья китайской капустьі хакусай, остудите их под струей холод-

ной водьі й дайте воде стечь. Заверните листья в макису (бамбуковую циновку), чтобьі

удалить из них лишнюю жидкость, й разрежьте все листья на 4 равнне части.

6. Положите на большое блюдо грибь:, разрезанньїе пополам, лапшу й овощи.

7. Поварите креветки в течение 2 минут й вьіньте их из водь:.

8. Мелко нарежьте курицу й приправьте ее солью й лимонньгм соком. Положите кусочки

курицьі вместе с креветками.

9. Вьілейте в чистую кастрюлю даши, добавьте к нему все остальньїе приправи й доведи-

те бульок до кипения. Положите в кастрюлю курицу й варите 3 минути, затем добавьте

креветки, а через минуту- лапшу й овощи. Оставьте суп со всеми ингредиентами ва-

риться еще 2 минуть:.

10. Разлейте в чашки й подавайте на стол.

101



СУП С ЛАПШОЙ УДОН Й КРЕВЕТКАМИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

7 яйцо

100 е муки

400 мл растительного масла

100 г шпината

50 г гороха

8 варєньїх креветок

1 лук-порей

400 г лапши удон

1 л бульона даши

7 60 мл соєвого соуса

2 ст. ложки сладкого рисового

вина (мирина)

2 ч. ложки сахара

1. Взбейте яйцо, смешав его со 100 мл водьі, й добавьте муку. Разогрейгє в кастрюле мас-

ло й медлені-ю вьілейте в него жидкое тесто через дуршлаг. Жарьте кусочки теста 1 ми-

путу, а затем вьіньте их шумовкой й дайте маслу стечь.

2. Разделите й вьімойте шпинат; варите его в подсоленной воде З минути й откиньте на

дуршлаг. Вьімойте горох, варите его 3 минути й слейте воду.

3. Вьімойте лук-порей, отрежьте корни й жесткие зеленьїе листья й порежьте лук тонки-

ми кружочками. Поставьте на огонь кастрюлго с водой, доведите ее до кипения й опус-
тите туда лапшу. Поварите 10 минут й откиньте лапшу на дуршлаг.

4. Разогрейте бульон даши. Смешайте в кастрюле соевьга соус с мирином й сахаром, до-

ведите до кипения, соедините с кипящим даши й хорошо переметайте.

5. Вьшожите лапшу в четьіре большие чашки для супа, добавьте жареное тесто, креветки,
порей й шпинат й налейте до краев бульон.

Удон представляет собой разновидность ппонской лапши, которую готовят из пшеничной му-

ки, соли й водьі. Ее толщина может бить от 1,7 до 3,8 мм. Более тонкая лапша, имеющая толіцину

менее 1,3 мм, назьівается сомен. Поскольку летом в Японии очень жарко й влажно, удон в зто вре-

мя часто готовят на бамбуковой решетке.
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Суп с лапшои удон й креветками





ХОЛОДНАЯ ЯПОНСКАЯ ЛАПША

Блюдо, легкеє 2 огурца

в приготовлений 1 стебель лука-порея

Для 2 человек потребуется: длиной около 5 см

200 г лапши соба бельїй кунжут

7 стакан бульона мен цуйу взсаби

1. Очистите огурцьі от кожурьі й нарежьте их тонкой соломкой.

2. Разрежьте стебель порея продольно, а затем нарежьте каждую половину тонкими по-
лукругами.

3. Поставьте бульон мен цуйу в холодильник, чтобьі охладить его.

4. Сварите лапшу соба. Когда она будет готова, откиньте ее на дуршлаг, остудите под
струей холодной водьі й дайте воде стечь.

5. Вьіложите лапшу на бамбуковую циновку.

6. Разлейте бульон в небольшие чашки й добавьте в них порезанньїе огурцьі й порей. До-

бавьте васаби по вкусу.

7. Раздєлите лапшу соба на равньїе порции, посьшьте кунжутом й ешьте, обмакивая ее в

бульон.

Лапша соба, какой мьі знаєм ее теперь, впервьіе появилась в Японии в середине XVI века.

Зто бьіл период, когда началось развитие города Здо (современного Токио}, в связи с чем появ-

ление заведений, где подавали приготовленную лапшу, стало насущной необходимостью. В не-

которьіх из таких заведений готовили лапшу соба, вареную на пару (муши-соба), - зто блюдо, от-

личающееся своей легкостью, бьістро приобрело популярносте срєди японцев. Муши-соба гото-

вили (й по сей день готовят) следующим образом: лапшу опускают в кипяток, потом бьістро пе-

рекладьівают в чуть теплую воду, а затем - в плетеную корзинку й варят на пару. ОсобьІО вкус о
X
о
-о

приготовленной таким образом лапше придает подаваемьІО к ней соус.
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СОБА

блюдо, легкеє

0 приготовлений

Для 4 человек потребуется:

З ст. ложки миринз

160 МА даши

1/2 стакана соєвого соуса 80 г муки

80 г баклажана ^ В36итоє яйцо

7,5 стакана растительного масла 400 г лапши соба

160 г филе бєлоСІ рьібьі
8 креветок

о
І
.о
с
о;

2.

1. Налейте в небольшую кастрюлю мириц, ЛоВедите до кипения и дайте покипеть І мину-

ту. Добавьте даши, а когда содержимое кастрюяи снова закипит, вьілейте туда соевьій
соус и оставьте кастрюлю на огне еще на І минуту

Нарежьте баклажан полукругами, а полукруги - веером.
3. Вьімойте и почистите креветки.

4. Налейте на сковороду масло и постаньте ее на сильний огонь. Когда масло хорошо ра-

зогреется, обжарьте по отдельности баклажан, креветки и рьібу (креветки и рьібу следу-

ет предварительно обвалять в муке и взбцтом яйце). Вьіложите поджаренньїе ингреди-
ентьг на бумагу, чтобьі излишки масла стекли

5. Налейте в большуго кастрюлю водьі и постаньте на огонь. Когда вода закипит, опустите

в кастрюлю лапшу и варите, помешивая, ,1тобм она не слиплась. Через 4-5 минут, ког-

да лапша будет готова, откиньте ее на Дурщлаг, промойте холодной водой, чтобьі лап-
ша не размякла, и дайте воде стечь.

6. Разложите лапшу на 4 тарелки, добавьте Горячий даши и положите сверху по 2 кревет-
ки и ломтику баклажана.

Лапшу соба делают из смеси гречишной и пи,е„ичной муки: тесто замешиоают, раскатьівают

и нарезают длинньїми узкими полосками. СУЩестЦуЄт множество способов приготовления соба,

отвечающих самь.м различнь.м акусам. Все многообразие зтих рецептов сводится к трем типам:

мори-соба (лапшу варят, промьгвают холодной во9о0 и подают в корзинкє), каке-соба (лапшу по-
пают в большой чашке, полив сверху горячим й\/л, /°Ульоном) и тане-моно (лапша с темпурои, жаре-
ньім тофу, дикорастущими продуктами, уткой и т. с
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МИСО-СУП С ОВОЩАМИ - САЦУМАДЖИРУ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 6 человек потребуется;:

1 л холодной водьі

8 свєжих грибов шиитаке

6 ст. ложєк несладкого белого ми-

со или 4 ст. ложки красного мшсо

4 побега спаржи

60 г консервированньїх

побегов бамбука

7 маленькая моркозь

пучок лука-батуна

(от 3 луковиц)

шишими тогзраши

соль

1. Налейте в кастрюлю воду й поставьте ее на огонь. Когда вода закипит, снимите кастрю-

лю й отлейте из нєе полчашки кипятка. Положите в чашку с кипятком мисо й хорошо

переметайте.

2. Перелейте полученную смесь обратно в кастрюлю, убавьте огонь до минимума й вари-

те несколько минут.

3. Почистите грибьі й нарежьте их тонкими ломтиками.

4. Нарежьте спаржу й лук-батун тонкими кружочками по диагонали.

5. Нарежьте морковь тонкими ломтиками.

6. Положите в кастрюлю с бульоном побеги бамбука й через 2 минутьі добавьте морковь,

грибьі й спаржу. Нагревайте на огне еще 2 минутьі.

7. Когда суп закипит, добавьте нарезанньїй лук-батун й шишими тогараши. Посолите по

вкусу й подавайте1 на стол в горячем виде.

с;
>>
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СУШИ

Суши - одно из самьіх известньїх блюд японской кухни. Его обязательньїм компонентом яв-
ляется рис й наиболее распространенньш - сьірая рьіба. «Суши» назьівают все блюда, в состав

которьіх входит сумеши (пропитанньш уксусом рис). В Японки суши едят в специализирован-

ньіх ресторанах (суши-я), но многие разновидности зтого блюда можно приготовить й в до-
машних условиях. Освоив технику приготовления сумеши й испробовав разнообразньїе рецеп-

тьі суши, вьі всегда сможете удивить гостей своим кулинарньїм искусством.

Для приготовления суши вам потребуется бамбуковая циновка - ее можно приобрести в

специализированном супермаркете (только не покупайте пластмассовуїо, она хуже по качеству).

Если вам не удастся найти специальньш соевьш соус для сашими, вьі можете приготовить

его самостоятельно: смешайте 5 столовьіх ложек сахара, 5 столовьіх ложек уксуса й 2-4 чайньїе

ложки соли (традиционное количество - 4 ложки). Нагрейте смесь на огне, чтобьі сахар пол-

ностью растворился, й соедините с обьічньїм соевьім соусом.

УРАМАКИ (суши наизнанку)
Урамаки - разновидность суши, в которьіх рис й кунжут находятся снаружи, а водоросль но-

ри й другие ингредиентьі - внутри. Хотя зтот вид суши возник й получил распространение в аме-

риканской кухне, теперь урамаки можно встретить й во многих японских ресторанах (см. рецепт

нас. 119).



1. Бозьмите комочек риса предварительно

смоченньїми пальцами.

3. Положите нори на бамбуковую циновку
й вьшожите сверху рис.

5. Аккуратно сверните суши в рулет.

2. Слепите на ладони шарик.

4. Положите посередине (по всей длине)

кусочки рьібьі или другой ингредиент.

6. Прижмите рулет пальцами, чтобьі начинка

уплотнилась й не рассьшалась при нарезке.
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7. Осторожно разверните циновку.

9. Нарежьте рулет на равньїе части.

Смочите нож перед использованием, чтобьі
начинка суши при нарезке не прилипала.

10. Подавайте суши на блюде, украсив его

нарезанньїми овощами й зеленью.

З
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НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЬІЕ видьі СУШИ

о
х
о
с
ос

1. Нигири-суши (нигиридзуїпи): рисовьій шарик, приправленими небольшим количеством

васаби, с кусочком рьібьі сверху.

2. Маки-суши (ролльї): рулетики из риса, водоросли нори й других ингредиентов; подаются

по 6 штук.

3. Темаки: свернутьіе из нори кулечки, наполнєнньїе разнообразньши ингредиентами.

4. Чираши-суши (салатьі): самая легкая в приготовлений разновидность суши: рьіба й другие

ингредиентьі вьікладьіваются в чашу поверх риса или перемешиваются с ним.

5. Опій: спрессованньїе й нарезанньте маленькими кусочками суши.

6. Гункан: суши цилиндрической формьі, начиненньїе наполовину рисом, наполовину - дру-

гим ингредиентом. Наиболее сложньїй в приготовлений вид суши.

7. Инари-суши (инаридзуши): суши с тофу.

Традиция готовить суши из сьірой рьібьі й пропитанного уксусом риса зародилась в середине

XVII века в Здо (современньїи Токио). До зтого врємени приготозление суши бьіло длительньїм про-

цессом, потому что рьібу, предназначенную для зтого блюда, нужно бьіло мариновать в течение

нескольких дней, Возникший в Здо новьій способ приготовлений суши бьіл намного проще й бьіст-

рее; для суши стали использовать сьірую рьібу, которую нарезали й укладьівали на шарик, слеплен-

ньій из приправленного уксусом риса. К суши обпзательно подаютсоевьій соус с добавленньїм в не-

го небольшим количеством васаби (причем в соус следует обмакивать не рис, а рьібную часть).

В принципе, суши можно брать руками, но обьічно для зтого используют палочки.
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Суши й сашими



МАКИ-СУШИ с ЛОСОСЕМ, СЕЛЬДЬЮ
Й МОРСКИМ ОКУНЕМ

:• - , З І;:. .

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для приготовлений 24 роллов

потребуєте*!:

100 г филе лосося

100 г филе сельди

100 г филе морского окуня

50 г консервированного имбиря

й 1 ч. ложка васаби

4 листа поджаренной

водоросли нори

400 г риса,

приготовленного для суши

1. Нарежьте рьібное филе полосками толщиной 1 см.

2. Нарежьте имбирь тонкими полосками.

3. Намажьте листьі нори небольшим количеством васаби, распределив его пальцами, й

вьшожите сверху рис, оставив свободной примерно 1/4 часть поверхности.

4. Вьшожите на рис полоски рьібьі й имбиря й сверните нори со всей начинкой с по-

мощью бамбуковой циновки. Нарежьте все четьіре свернутьіе рулетьі на 6 равньїх

частей.

НОРИМАКИ 60

Блюдо, легкое

е приготовлений

Для 4 человек потребуется:

400 г риса, приготовленного

для суши

200 г лосося

200 г тунца

1 лист водоросли нори

васаби

7 небольшой огурєц

соевьій соус для сашими

консервированньїй имбирь

1. Положите лист нори на бамбуковую циновку (макису).

2. Вьшожите на нори рис, оставив по краям свободную полосу шириной около 2 см.

3. Намажьте центральную часть риса по всей длине небольшим количеством васаби.

4. Вьімойте огурєц, нарежьте его длинной соломкой й вьшожите поверх васаби.

5. Нарежьте рьібу тонкими полосками й тоже вьшожите их поверх васаби.

6. Сверните нори, уплотните рулет пальцами й порежьте его на кружочки толщиной

2-2,5 см. Подавайте ролльї на стол с соевьім соусом, васаби й имбирем.
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Маки-суши с лососем, сельдью й морским окунем



САШИМИ

Блюдо, легкеє

0 приготовлений

Для 4 человек потребуется:

750г тунца

150 г филе лосося

1 небольшой кальмар

1 филе морского леща

2 полукруга лимона,

нзрезанньїе веером

7 дайкон длиной 5 см

4 ч. ложки пастьі васаби

соевьій соус

1. Порежьте филе тунца й лосося ломтиками размером 6x3 см.

2. Разрежьте кальмара на 8 частей й каждую часть - тонкими кружечками, не дорезая их

до конца, чтобьі они остались соединенньїми между собой.

3. Очистите леща от кожи. Разрежьте филе продольно на 2 равньїе части, а затем - попе-

рек (попеременно располагая нож то по диагонали, то прямо) на ломтики толщиной

1 см. Сделайте надрез в каждом ломтике рьібьі й вставьте туда по маленькому кусочку

лимона.

4. Хорошо заточенньїм ножом нарежьте дайкон соломкой й опустите его в ледяную воду

на ЗО минут, чтобьі он стал хрустящим. По истечении зтого времени откиньте дайкон
на дуршлаг.

5. Большое значение имеет правильнеє оформление зтого блюда: разделите все ингреди-

ентьі на 4 равньїе порции, положив каждьій вид рьібьі обособленно. Положите на край

каждои тарелки немного дайкона, а рядом с ним - небольшое количество васаби; в ма-
ленькой отдельной чашке подайте к блюду соевьій соус.
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УРАМАКИ

Блюдо средней сложности

Для 4 человек потребуется:

300 г риса, приготовленного для

суши

2 листа нори

консервированньІО имбирь

2 ст. ложки рисового уксуса

250 мл водьі

8 больших креветок

100 г муки вьісшего сорта

4 ст. ложки кунжута

соевьій соус для сашими

соль й растительноє масло

1. Разделите рис на 4 равньїе части.

2. Смєшайте уксус й половину водьі в чашкє.

3. Насадите каждую креветку по всей длине на палочку й опустите в кипящую воду. Когда
креветки порозовегот, вьіньте их из водьі.

4. Разогрейте в глубокой сковороде растительноє масло. Приготовьте в миске тесто для

темпурьі, смешав муку с оставшейся водой. Обваляйте креветки в кляре й жарьте их в

масле около 4 минут до золотистого цвета. Уберите креветки со сковородки й вьіложи-

те на бумагу, чтобьі масло стекло. Бьіньте палочки.

5. Положите водоросль нори на разделочную доску, возьмите часть риса (предварительно

смочив пальцьі в чашке с уксусом, чтобьі рис не прилипал к рукам) й вьіложите его в

середину листа нори. Равномерно распределите рис по всей поверхности нори й по-

сьшьте его сверху Семенами кунжута.

6. Накройте рис бамбуковой циновкой й переверните - так, чтобьі водоросль нори сказа-

лась сверху.
7. Положите креветки в середину листа нори по всей длине (таким образом, чтобьі с

обеих сторон по краям остались торчать хвости). Сверните суши в рулет й разверни-

те циновку. Возьмите второй лист нори й повторите пунктьі 5-7 с оставшимися

ингредиентами.

8. Нарежьте каждьій рулет на 4-5 частей.
9. Подавайте с соевьім соусом, имбирем й васаби, разделив все на индивидуальньїе

порции.

З
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Нигири-суши с креветками й лососем



НИГИРИ-СУШИ С КРЕВЕТКАМИ Й ЛОСОСЕМ )

Нигири-суши с лососем

Для приготовлений 8 штук

потребуется:

750 г риса,

приготовлєнного

для суши

150 г соежего филе лосося

2 ч. ложки васаби

1. Нарежьте охлажденное в холодильнике филе лосося на 8 одинаковьіх тонких ломтиков
размером 3x5 см. Намажьте каждьш ломтик с одной сторони хреном васаби.

2. Смочив пальцьі в воде, разделите рис на 8 частей й придайте каждой продолговатую

форму. Положите поверх каждой порции риса ломтик рьібьі й слегка прижмите.
Сразу же подавайте приготовленньїе нигири-суши на стол.

Нигири-суши с креветками

Для приготовлений 8 штук

потребуется:

8 больших креветок

З ст. ложки рисового уксуса

2 ч. ложки васаби

150 г риса,

приготовлєнного для суши

соль

1. Поварите креветки в подсоленной воде на среднем огне 2—3 минуть:. Откиньте на

дуршлаг й промойте холодной водой.

2. Сделайте продольньш надрез на каждой креветке с внутренней стороньї бргошка й

раскройте их.
3. Бьілейте рисовьій уксус в чашку й вьімачивайте в нем креветки в течение 3 минут. За-

тем вьіньте креветки й дайте лишнему уксусу стечь. Слегка намажьте их васаби с внут-

ренней стороньї брюшка.
4. Смоченньїми в воде пальцами разделите рис на 8 равнь:х частей й придайте им про-

долговатую форму. Положите поверх каждой порции риса креветку й сразу же пода-

вайте на стол.

Работал с рисом, не забьівайте постоянно смачивать холодной водой пальцьі, а также задей-

ствованньїе предметьі кухонной утвари (ножи, лопатки й т. д.): зто поможет вам избежать прили-

панип риса.
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СУШИ с ОМЛЕТОМ

Блюдо, сложное

в приготовлений

Для приготовлений 8 штук

потребуется:

6 яиц

1 чайная ложка соєвого соуса

2 ст. ложки водьі

щепотка соли

7 ст. ложка рисового вина

растительное масло

1 лист поджаренной водоросли

нори

150 г риса, приготовленного

для суши

1. Для приготовлений омлета разбейте яйца в миску. Добавьте воду, соевьш соус, соль й

рисовое вино; хорошо переметайте, но не взбивайте до пеньї.

2. Приготовьте на квадратной сковороде омлет толщиной 2 см. Для зтого смажьте ра-

зогретую сковороду растительньїм маслом, вьілейте на нее небольшое количество яич-

ной смеси й готовьте на среднем огне до тех пор, пока она не загустеет. Сложите полу-

чившийся тонкий омлет пополам с помощьго деревянной лопатки (в результате чего

должна получиться полоска шириной 6 см). Смажьте маслом оставшуюся свободной

часть сковороди й снова вьілейте на нее нємного яичной смеси. Слегка приподнимите

омлет, чтобьі новая порция яичной смеси подтекла под него, й готовьте до загустева-

ния. Затем с помощью деревянной лопатки переверните толстую часть омлета на тон-

кую. Продолжайте готовить омлет описанньш вьіше способом, пока не израсходуете

всю яичную смесь Су вас должен получиться омлет толщиной примерно 2 см).

3. Дайте омлету охладиться до комнатной температури, после чего разделите его на две

равньїе части толщиной 1 см й нарежьте каждую половину на 4 одинаковьіх прямо-
угольника.

4. Нарежьте лист нори на полоски шириной около 2 см.

5. Разделите рис на 8 частей й придайте каждой продолговатую форму.

6. Положите на каждую порцию риса ломтик омлета й слегка прижмите его. Оберните

каждую порцию суши полоской нори. Склейте концьі полоски несколькими зерна-
ми риса.
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ГОМОКУ-СУШИ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 6 человек потребуетсп:

400 г риса, приготовленного

для суши

4 сушеньїх гриба шиитаке

6 ст. ложек сахара

З ст. ложки соєвого соуса

1/2 моркови

7 стакан даши

1 ст. ложка саке

50 г зеленой стручковой фасоли

1/2 ренкона (корня лотоса)

1 стакан рисового уксуса

2 взбитьіх яйца

соль й растительное масло

1. Замочите грибьі шиитаке на ЗО минут. Слейте жидкость в отдельную емкость. Почис-

тите грибьі й оставьте только шляпки. Нарежьте их тонкими ломтиками.

2. Положите грибьі в маленькую кастрюлю й залейте их жидкостью, в которой они вьіма-

чивались. Добавьте 2 столовьіе ложки сахара й столько же соєвого соуса. Поставьте

кастрюлю на медленньїй огонь й варите около 10 минут до тех пор, пока грибьі не впи-

тают всю жидкость. Вьіложите грибьі в миску, чтобьі они остьши.

3. Нарежьте морковь соломкой длиной 2 см й положите в кастрюлю. Залейте нарезанную

морковь водой, доведите до кипения й откиньте на дуршлаг.

4. Вьілейте в кастрюлю даши й добавьте к нему оставшийся соевьій соус й саке. Доведи-

те смесь до кипения й опустите в нее морковь на 3-4 минутьі. Вьіньте морковь й ос-
тудите смесь.

5. Поварите фасоль 2 минути, чтобьі она размягчилась. Откиньте фасоль на дуршлаг, ос-
тудите под струей холодной водьі й мелко нарежьте.

6. Очистите корень лотоса й нарежьте его тонкими кружечками. Налейте в кастрюлю во-

ду, доведите до кипения й добавьте в нее столовую ложку рисового уксуса. Затем опус-

тите в воду кружочки ренкона й варите до тех пор, пока он не станет мягким.

7. Соедините в маленькой кастрюле оставшийся рисовьій уксус, сахар, две чайньїе ложки

соли й доведите до кипения. Убедившись, что смесь стала полностью однородной, по-

гасите огонь. Опустите в приготовленную смесь кружочки ренкона й вьімачивайте их в
течение 20 минут.

8. Поставьте на огонь сковороду с небольшим количеством растительного масла, взбейте
яйца й приготовьте омлет. Нарежьте его узкими полосками.

9. Положите рис в глубокую чашу й красиво вьіложите сверху остальньїе ингредиентьі.
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НИГИРИ-СУШИ .

Блюдо, сложное

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

400 г риса, приготовленного

для суши

4 большие креветки

100 г филе лосося, очищенного

от кожи

100 г филе морского леща

100г очищенньїх кальмаров
без кожи

2 ст. ложки бульона даши

2 яйца

1 чайная ложка мирина

васаби

соевьій соус для сашими

2 листа свежего базилика

рисозьІО уксус

1 стакан водьі

консервированньїй имбирь

соль

1. Смешайте рксовьш уксус с водой.

2. Приготовьте рис для суши.

3. Вскипятите воду в кастрюле, опустите в нее креветки й варите около 2 минут, пока они

не порозовеют. Откиньте креветки на дуршлаг, промойте холодной водой й почистите.

Надрежьте креветки вдоль брюшка, разверните их й слегка прижмите, чтобьі они оста-

лись в раскрьітом состоянии.

4. Нарежьте сьірую рьібу по диагонали на ломтики толщиной 5 мм.

5. Немного намажьте ломтики рьібьі с каждой сторони хреном васаби.

6. Взбейте яйца, добавив к ним даши, мирин, соевьій соус й щепотку соли й приготовьте

омлет. Положите омлет на бамбуковую циновку й, когда он остьінет, нарежьте его на

такие же кусочки, как й рьібу.

7. Смочите пальцьі в смеси уксуса й водьі, отделите от риса порцию, равнуго 2 столовьім

ложкам, й придайте ей цилиндрическую продолговатую форму длиной 5 см й шири-

ной 2 см. При желании можно помазать рис сверху хреном васаби. Поверх риса поло-

жите рьібу, также смазанную васаби.

8. На оставшиеся порции риса положите креветки й омлет (омлет не нужно приправлять

васаби). Украсьте блюдо тонко нарезанньїми овощами й зеленью (редисом, огурцами,

луком-батуном й т. д.)> базиликом й имбирем; в маленькой чашке подайте соевьій соус,

чтобьі макать в него нигири-суши.
З
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СУШИ С ОВОЩАМИ Й ВЕТЧИНОЙ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для приготовлений 12 роллов

потребуетсп:

7 морковь

1 огурец

7 лук-порей

250 г риса, приготовленного
для суши

2 листа поджаренной

водоросли нори

1 ч. ложка васаби

6 тонких ломтиков копченой

вєтчиньї

1. Почистите морковь й огурец й нарежьте их продольно на тонкие полоски. Вьімойте
порей й отрежьте от него непригодньїе части.

2. Положите лист нори на бамбуковую циновку. Намажьте на лист нори половину васаби,

распределив пальцем.

3. Омочив пальцьі, виложите на лист нори половину риса, оставив свободньїми края.

4. В центр поверх риса положите по всей длине три ломтика вєтчиньї й слегка прижмите

их пальцами.
5. Вьіложите половину остальньїх ингредиентов поверх вєтчиньї й сверните все в рулет с

помощью бамбуковой циновки.
6. Сделайте второй рулет из оставшихся ингредиентов. Нарежьте каждьш рулет на 6 оди-

наковьіх частей.
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МАКИ-СУШИ с РАЗНООБРАЗНОЙ НАЧИНКОЙ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для приготовлений 12 роллое

потребуетсп:

4 дальших сушеньїх

гриба шиитаке

2 чайньїе ложки сахара

3 ст. ложки соєвого соуса

3 ст. ложки саке

80 г омлета

4 палочки из сурими

7 огурец

З листа поджаренной

водоросли нори

1 ст. ложка васаби

250г риса, приготовлєнного

для суши

1. Залейте грибьі 200 мл кипятка й вьімачивайте их в течение ЗО минут. Затем процедите

воду через мелкое сито й оставьте для дальнейшего использования. Ополосните грибьі

под струей водьі й отделите ножки.

2. Поставьте на огонь кастрголю с водой, в которой вьімачивались грибьі, положите туда

шляпки, добавьте саке, сахар, соевьій соус й доведите до кипения; дайте содержимому

кастрюли покипеть на медленном огне 10 минут. Бьіньте грибьг, охладитє их й порежь-

те соломкой.

3. Вьісушите палочки из сурими й разрежьте их продольно на 2 равньїе части.

4. Вьімойте огурец, разрежьте пополам по длине, удалите семечки й нарежьте его на по-
лоски шириной 0,5 см.

5. Нарежьте омлет на полоски толщиной 0,5 см.

6. Положите лист нори на бамбуковую циновку й намажьте его хреном васаби. Затем

смочите в воде пальцьі й виложите на нори половину риса, оставив свободньїми края
листа.

7. Разрежьте второй лист нори пополам, положите в центр поверх риса й слегка
прижмите.

8. Виложите рядами половину приготовленньїх ингредиентов поверх второго листа нори

й сверните все в рулет с помощью циновки. Таким же образом приготовьте второй ру-
лет й разрежьте каждьщ на 6 одинаковьіх частей.
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ФУТО-МАКИ

Блюдо средней сложности

Для 4 человек потребуется:

400 г риса, приготовленного

для суши

2 листа водоросли нори

9 свежих больших креветок

4 ййца

4 ст. ложки сахара

250 г шпината

3,5 ст. ложки соєвого соуса

для сашими

1 морковь

5-6 грибов шиитаке

1 ст. ложка мирина

4 ст. ложки рисового уксуса

250 мл водьі

консєрвированньш имбирь

соль

1. Смешайте в чашке рисовьій уксус с водой.

2. Насадите каждую креветку на палочку, чтобьі креветки не сворачивались, й варите их

З минуть:, пока они не порозовеют. Вьіньте креветки й промойте их холодной водой,

после чего уберите пал очки й почистите креветки.

3. Взбейте яйца, добавив к ним 2 столовьіе ложки сахара й немного соли, й приготовьте

омлет. Охладите его й порежьте на полоски шириной 1 см.

4. Поварите шпинат 1 минуту й ополосните его под струей холодной водьі. Дайте воде

стечь й вьісушите шпинат, разложив его на впитьівающей бумаге. Положите шпинат в

миску й полейте его небольшим количеством соєвого соуса.

5. Замочите грибьі в воде на ЗО минут. Слейте воду й сохраните ее. Нарежьте грибьі со-
ломкой длиной 5 см.

6. Нарежьте морковь квадратиками толщиной 5 мм.

7. Вьшейте воду, в которой вьімачивались грибн, в маленькую кастрюлю, добавьте ос-

тавшийся соевьш соус, сахар й мирин. Доведите смесь до кипения. Опустите в каст-

рюлю морковь й грибьі й варите около 15 минут. Слейте жидкость через сито й сох-
раните ее.

8. Поджарьте лист нори й положите его на бамбуковую циновку. Омочите пальцьі в сме-

си уксуса й водьі, возьмите часть риса й вьшожите его на лист нори, оставив свободньї-
ми края шириной 3 см.

9. Вьшожите поверх риса 4-5 креветок, добавьте полоски омлета, шпинат, морковь й

грибьі, расположив их таким образом, чтобьі ингредиентьі накладьівались друг на

друга.
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10. Сверните лист нори со всей начинкой с помощью циновки. Сдєлайте еще один рулет й
нарежьте каждьш на 6 или 8 частей.

11. Подавайте ролльї на стол с соевьш соусом й имбирем в отдельньїх чашечках для каж-
дого человека.

ТЕМАКИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

7 кг риса, приготовленного

для суши

150-200 г сьірой рьібьі (тунец,

лосось й т. д.)

8 больших креветок

1 огурец

8 крабовьіх палочек

1 банка консервированного

тунца

1 авокадо

10 листов нори

^ омлет по-японски

4-8 листов латука

майонез й васаби

соевьій соус для сашими

1. Приготовьте рис для суши й омлет по-японски; охладите й то й другое.

2. Сварите креветки в подсоленной воде й почистите их.

3. Нарежьте омлет, рьібу, огурец й авокадо продольно тонкой соломкой.

4. Вьшожите рис в глубокую чашу, а остальньїе ингредиентьі красиво разложите на боль-

шой тарелке,

5. Возьмите лист нори й при необходимости разрежьте его ножницами на 4 равньїе

части.

6. Положите на лист нори немного риса й равномерно распределите его. Вьіложите по-

верх риса вьібранньїе вами ингредиентьі й сверните лист нори в виде кулечка (конуса).

7. Вьікладьівая рьібу на рис, ее предварительно обмакивают в соевьш соус й, при жела-

нии, слегка намазьівают васаби.
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ТЕМАКИ с ОГУРЦОМ, КРЕВЕТКАМИ й ИКРОЙ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для приготовлений 4 штук

потребуетсп:

1 огурец

1/4 спелого авокадо

'/ ч. ложка лимонного сока

200 г риса, приготовленного
для суши

2 листа поджаренной

зодоросли нори

4 свєжие большие креветки

4 ч. ложки красной икрьі

лєтучей рьібьі

^ ч. ложка васаби

1. Вьімойте огурец й нарежьте его тонкой длинной соломкой.

2. Почистите авокадо, нарежьте его по длине на 4 части й полейте лимонним соком.
3. Почистите креветки й удалите у них черную кишку.

4. Разрежьте лист нори поперек на 2 равньге части.

5. Разделите рис на 4 одинаковьіе порции.

6. Сверните листьі нори кулечком, наполните их рисом й добавьтє васаби. Погрузите в

рис кусочки авокадо, огурца й креветки. Вьшожите сверху по 1 чайной ложке икрьі.

Зто красивое блюдо прекрасно подходит для праздничной трапезьі или дружеского застолья.

Поставьте на стол большое блюдо со всеми ингредиентами, отдельно положив рис й листьі нори.

Таким образом все присутствующие смогут приготовить себе темаки-суши своими руками. З
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СУШИ с КУНЖУТОМ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для приготовлений 12 штук

потребуется:

2 ст. ложки белого кунжута

2 ст. ложки черного кунжута

4 палочки из сурими

1 огурец

1/4 спєлого авокадо

1 ч. ложка лимонного сока

250 г риса, приготовленного для

суши

1 ст. ложка майонеза

2 листа поджаренной водоросли

нори

1. Разрежьте палочки из сурими пополам по длине. Разрежьте огурец продольно на 2 рав-

ньіе части, удалите семечки й нарежьте обе половинки длинной тонкой соломкой тол-

щиной 0,5 см.

2. Почистите авокадо, нарежьте его продольньтми ломтиками й сразу же полейте их ли-

монньїм соком.

3. Поджарьте оба типа кунжута на сковороде, без добавлення масла. Снимите сковороду с

огня й вьісьшьте кунжут на плоскую тарелку, чтобьі семечки остьіли.

4. Накройте бамбуковую циновку прозрачной пленкой й положите поверх нее лист нори

гладкой поверхностью вниз. Вьшожите сверху половину риса для суши, слегка при-

жмите его руками й осторожно переверните вместе с листом нори - так, чтобьі рис
оказался на пленке, а водоросль - сверху.

5. Намажьте майонезом треть листа нори, виложите сверху половину палочек из сурими,

нарезанного огурца й долек авокадо; сверните все в рулет с помощью циновки. Таким
же образом приготовьте второй рулет из оставшихся ингредиентов.

6. Нарежьте каждьш рулет на 6 одинаковьіх частей й обваляйте их в кунжуте.
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якимоно
В яионской кухне широко распространен такой способ при-

готрвления продуктов, как жарка на открьітом огне. Жаровню
или гриль помещают прямо на стол, за которьім едят, чтобьі все

присутствующие на трапезе могли принять участие в приготов-

лений блюда.



ЯКИТОРИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 челозек потребуетсп:

200 г курицьі (подойдет

любая часть)

шнитт-лук от 4 луковиц

4 стебля лука-порея (можете

взять болізше или меньше,

в ззвисимости от вашєго вкуса)

шишими тогараши

соль

Для соуса

З ст. ложки саке

5 ст. ложек соєвого соуса

1 ст. ложка мирина (если вьі

предпочитаетє сладкии соус)

7 ст. ложка сзхара

1. Снимите кожу с курицьі й порежьте мясо маленькими кусочками размером не боль-

ше 3 см.
2. Отрежьте от лука непригодньїе части й нарежьте его на трубочки такой же длиньї, как

й кусочки курицьі.

3. Посолите курицу й зелень й приправьте их шишими тогараши. Нанижите кусочки того

й другого на бамбуковьіе палочки, чередуя ингредиентьі (на каждьш шампур должно

приходиться примерно по 4 кусочка курицьі).

4. Вьшейте в кастрюлю саке, соевьій соус, мирин й добавьте сахар. Постаньте кастрюлю на

огонь й доведите ее содержимое до кипения. Соус готов.

5. Поджарьте нанизанньїе на палочки ингредиентьі. ЧтобьІ придать блюду оригинальньш

вкус, сбрьізните его саке в процессе жарки. Жарьте до тех пор, пока курица не приобре-

тет слегка золотистьщ оттенок.

6. Полейте нанизанньїе на палочки ингредиентьі соусом й снова положите их на жаров-

ню. Жарьте до тех пор, пока курица не будет готова.
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ЯПОНСКАЯ ПИЦЦА - окономияки

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 3 человек потребуется:

100г телятиньї, порезанной

тонкими ломтиками

Для украшения

нори
мєлко нарезанньїй имбирь

грибьі

тунец

креветки, кальмар или осьминог

(нарезанньїе маленькими

кусочками)

мєлко нашинкованная капуста

Для теста

З ст. ложки муки

250 мл ІзодьІ

З яица

цветная или брюссельская

капуста

1/2 ч. ложки соуса для

окономияки (продается в

пакетиках на 1 порцию)

растительное масло

1. Тєсто для окономияки ГОТОБИТСЯ отдельно для каждой порции.

2. Положите в каждую чашку порезанную цветную капусту, 1 столовую ложку муки, раз-

веденную водой, й яйцо. Хорошо переметайте до однородной консистенции.

3. Разогрейте сковороду с небольшим количеством растительного масла й положите на

нее тонко нарезанньїе кусочки телятиньї.

4. Переверните ломтики мяса й залейте их притотовленньїм тестом. Когда тесто подрумя-

нится с одной стороньї, Переверните его й поджарьте с другой {мясо таким образом

окажется наверху окономияки).

5. Когда пицца будет почти готова, полейте ее сверху соусом для окономияки, посьіпьте

водорослью нори, нарезанной узкими полосками, й добавьте другие ингредиентьі по

вашему вкусу.

Окономияки - зто своеобразная ппонская пицца, которую готовят на скозороде или жаровне,

Слово «окономияки» означает «по своєму вкусу», что отражает принцип ее приготовлений: вьі мо-

жете добавить в пиццу самьіе разнообразньїе ингредиентьі по своєму усмотрению.
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ТЕППАНЯКИ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 3-4 человек потребуется:

400 г воловьего мяса

2 баклажана

соевьш соус й лимонньїи сок

дайкон

2 головки репчатого лука

1 зубчик чеснока

2 зеленьїх перца

2 моркови

1. Постаньте плитку на стол, за которьш вьі собираетесь єсть, й положите на нее противень.

2. Разделите на равньїе части й постаньте на стол тонко порезанньїе овощи й мясо, наре-

занное ломтиками толщиной 5 мм.

3. Налейте на противень немного растительного масла й, когда он разогреется, положите

на него нарезанньїй кружочками чеснок.

4. Налейте соевьій соус в чашки, добавьте натертьій дайкон й немного лимонного сока.

Каждьгй самостоятельно готовит свою порцию на противне. Поджаренньїе мясо й ово-

щи едят, обмакивая в соевьій соус.

ГАМБУРГЕР с ТОФУ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

1 порция момен-тофу

150 г куриного фзрша

1 лук-порей (зеленая часть)

1 половник пшеничной муки

растительное масло

1/2 стакана даши

1 ст. ложка соєвого соуса

7 ст. ложка кукурузной муки

1 спельІО помидор

1 ст. ложка сахара й столько же

соли

1. Вьіньте тофу из водьі, в которой он хранился, положите его в чашку й измельчите.

2. Соедините тофу с куриним фаршем й переметайте. Добавьте нашинкованньш лук-по-

рей, пшеничную муку, соевьш соус, мелко нарезанньїй помидор, соль й сахар. Переме-

шайте, разделите получившуіося массу на 4 части й придайте каждой форму гамбургера.

3. Разогрейте противень, смазанньїй растительньїм маслом, й виложите на него гамбурге-

рьі. Жарьте их, время от времени переворачивая, пока они слегка не подрумянятся.

4. Соедините кукурузную муку с водой й добавьте зту смесь в кастрюлю с даши. Доведите

всю смесь до кипения й положите в кастрюлю гамбургери. Дайте им пропитаться соу-
сом й подавайте на стол.



СЛАДКИЙ ОМЛЕТ по-японски

Блюдо, сложное

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

8яиц

^ ч. ложка соли

1 ч. ложка соєвого соуса

2 ст. ложки саке

2 ст. ложки сахара

1/2 стакана даши

7 ст. ложка раститєльного масла

1. Разбейте яйца в глубокую миску й взбейте их папочками так, чтобьі не образовьівалась

пена. Добавьте к взбитьім яйцам даши, соль, соевьій соус, саке й сахар. Хорошо переме-
тайте.

2. Поставьте квадратную сковороду на огонь, налейте на нее немного раститєльного мас-

ла й хорошо разогрейте. Впитьівающей салфеткой тщательно распределите масло по

всей поверхности сковородьі й удалите излишки.

3. Вьшейте на сковороду 1/3 яичной смеси й постаньте на средний огонь. Когда яйцо ста-

нет загустевать, с помощью палочек сверните омлет в трубочку й оставьте его у право-

го края.

4. Налейте на свободную левую часть сковороди растительное масло, распределите его

салфеткой й уберите излишки.

5. Бьшейте на свободную часть сковородьі оставшуюся яичную смесь. Когда яйцо начнет

загустевать, возьмите уже свернутую трубочку папочками й закатайте ее в новую порцию

омлета (таким образом готовьій рулет должен сказаться с левой стороньї сковородьі).

6. Когда омлет хорошо поджарится, перележите его со сковородьі на тарелку. Дайте омле-

ту остьіть й нарежьте его на кусочки шириной 2-3 см.

ЯпонцьІ стали употреблять в пищу куриньїе яйца в период Здо (1603-1867). Б конце

XVIII зека бьіла опубликована обширная книга под названием «Манпо Рери Химицу-бако»

(«Полньїй сборник секретньїх рецептоз»), в которой однако не бшло ни одного рецепта при-

готовленая известньїх в настоящее время японских омлетов. Лишь несколько позже - в

книге «Рери Канбен-шу» («Полньїй сборник простьіх рецептов»), опубликованной в 1806 го-

ду - появился рецепт блюда из яиц, которое можно спитать предшественником современ-

ного японского омлета тамагояки.



ОМЛЕТ по-японски - ТАМАГОЯКИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 1 пичного

рулета потребуется:

4 яйца

7 ст. ложка сахара

З ст. ложки саке

2 ч. ложки соєвого соуса

1/2 ст. ложки растительного

масла

1. Разбейте яйца в миску й хорошо взбейте.

2. Добавьте сахар, саке, соевьій соус й снова хорошо взбейте.

3. Разогрейте сковороду на сильном огне й вьілейте на нее растительное масло. Когда

масло разогреется, удалите излишки салфеткой й сохраните ее для дальнейшего ис-

пользования.

4. Вьшейте на сковороду 1/4 яичной смеси й дайте ей растечься по всей поверхности.

5. Когда яйцо наполовину загустеет, сверните омлет в трубочку по направленню от себя.

6. Смажьте свободную часть сковороди салфеткой, пропитанной маслом, после чего

отодвиньте свернутьій омлет на противоположньїй край сковородьі й смажьте освобо-

дившуюся часть.

7. Снова налейте на сковороду 1/4 часть яичной смеси й дайте ей растечься по всей пове-

рхности - в том числе й под свернутьш омлет (для зтого необходимо слегка припод-
нять его).

8. Повторите пунктьі 5-7 еще 2 раза - в результате у вас получится большой яичньїй
рулет.

9. Когда омлет подрумянится, уберите его со сковородьі й оставьте остьівать на 10 минут.
10. Нарежьте омлет на кусочки толщиной 2 см.

Тамагояки - очень популярнеє домашнєє блюдо в Японии, японцьі часто едят его на пикниках.

Зто кушанье представляет собой свернутьш яичньш рулет прямоугольной формьі. Приправа к та-

магояки может бьіть сладкой или соленой.
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Терияки из.рьібьі



ТЕРИЯКИ из РЬІБЬІ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

филе камбальї (4 кусочка

по 150 г)

7 ч. ложка крупнозернистой

морской соли

2 ст. ложки саке

2 ст. ложки мирина

5 ст. ложек соєвого соуса

7 ст. ложка сахара

4 ч, ложки растительного масла
2 ст. ложки розового

маринованного имбиря,

нарезанного соломкой

125 г дайкона, нарезанного

соломкой

1. Нарежьте филе камбальї ломтиками толщиной 5 мм, посолите их й оставьте на

ЗО минут. Затем ополосните ломтики рьібьі й висушите их, вьіложив на впитьіваю-

щуго воду бумагу.

2. Соедините в глубокой миске саке, мирин, соевьій соус й сахар. Погрузитє в зту смесь

рьібу й вьімачивайте ее около 1,5 часа, время от времени переворачивая ломтики.

3. Вьіньте рьібу, оставив соус в миске.

4. Жарьте рьібу на гриле в течение 6 минут, пока она не станет золотистой (в процессе

жарки ее необходимо переворачивать).

5. Нагрейте соус на огне в течение 2-3 минут до тех пор, пока он не загустеет.

6. Полейте ломтики рьібьі соусом й пожарьте их на гриле еще 2-3 минутьі.

7. Украсьте рьібу дайконом й консервированньїм имбирем.

8. Подавайте рьібу в горячем виде с овощами й зеленью или салатом (в отдельной тарел-

ке) й рисом, сварєнньїм по-японски.
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ГАМБУРГЕР по-японски

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

60 г фарша из мясного

ассорти (телятина й свинина)

^ головка репчатого лука

1 ломоть хлеба

4 ст. ложки молока

1 яйцо

1 ч. ложка соли

.

щепотка перца

мускатньїй орєх

7 ст. ложка сливочного масла

Для соуса

7 гриб шимеджи

3 шиитаке

1/2 стакана дати

4 ст. ложки соєвого соуса

5 ст. ложек мирина

1 ст. ложка кукурузной муки

1. Мелко нашинкуйте луковицу й пожарьте ее на сливочном масле.

2. Тем временем замочите в молоке измельченньїй ломоть хлеба.

3. Смешайте фарш с остьівшим поджаренньїм луком, добавьтє размоченньїй в молоке

хлеб, мускатньїй орех, яйцо, соль й перец.

4. Разделите смесь на 4 равньїе части й придайте каждой форму гамбургера.

5. Поджарьте гамбургери на сковороде с небольшим количеством растительного масла.

6. Уберите гамбургери со сковородьі й положите на нее шимеджи й шиитаке; слегка под-

жарьте их й вьілейте на сковороду смесь даши, соєвого соуса й мирина.

7. ЧтобьІ соус загустел, добавьтє в него кукурузную муку й полейте зтой смесью гамбур-

герьі.
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БИФШТЕКС по-японски

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7 кг телятиньї

для бифштекса

раститєльное масло

дайкон

~

З зубчика чеснока

1,5 стакана даши

3 ст. ложки соєвого соуса

2 ст. ложки саке

4 ст. ложки виноградного уксуса

соль

перец

1. Приправьте бифштекс солью й перцем по вкусу.

2. Порежьте чеснок й слегка поджарьте его на растительном масле. Когда вві почувствуе-

те запах чеснока, положите на сковороду мясо й поджарьте его. Когда мясо будет гото-

во, нарежьте его небольшими ломтиками.

3. Приготовьте соус для мяса, смешав даши, соевьій соус, саке й уксус.

4. Полейте готовий бифштекс соусом.

5. Натрите дайкон на терке й подайте его к мясу в отдельньїх чашках.

о;

149



КУРИЦА ТЕРИЯКИ с ЛАПШОЙ удон

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

4 куриньїе грудки (филе)

1 ст. ложка растительного масла

1 ст. ложка саке

2 ст. ложки сахара

4 ст. ложки японского

соєвого соуса

4 ст. ложки мирина (сладкого

рисового вина)

400 г лапши удон

1 небольшой пучок лука-батуна

1. Разогрейте на сковороде масло й подрумяньте на среднем огне куриное филе с од-

ной сторони; переверните кусочки курицьі, закройте сковороду крьішкой й жарьте

еще 5 минут.

2. Перележите курицу в тарєлку й удалите со сковородьі оставшеєся масло.

3. Вьілейте на сковороду саке, соевьій соус, мирин й добавьте сахар. Доведите смесь до

кипения й снова положите курицу на сковороду; готовьтє на медленном огне 5 минут

(за зто время филе следует 1 раз перевернуть).

4. Налейте в кастрюлю водьі, доведите ее до кипения й варите удон в течение 10 минут.

Откиньте лапшу на дуршлаг, чтобьі вода стекла.

5. Вьімойте лук, отрежьте непригодньїе концьі й нарежьте зелень перьішками.

6. Вьшожите лапшу в тарелки, вьшьте куриное филе из соуса, нарежьте его тонкими лом-

тиками й положите поверх лапши. Добавьте немного соуса й посильте блюдо нарезан-
ньім луком.
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Курица терияки с лапшой удон





ЖАРЕНАЯ СВИНИНА С ЛАПШОЙ СОВА

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

50 г сушеньїх грибов шиитаке

4 ст. ложки соуса терияки

2 ст. ложки сахара

филє свининьї (4 кусочка по 150г) 2 ст. ложки кунжута

1 маленькая банка консєрвиро-

ванньїх побегов бамбука

2 ст. ложки соєвого соуса

220 г лапши соба

200 г листьев капустьі пак чой
соль

2 л водьі

свежий черньїй перец-горошек

1. Замочите грибьі в воде на 8 часов. По истечении зтого времени вьіньте грибьі й сохра-

ните воду для дальнейшего использования.

2. Смешайте соус терияки с сахаром й двумя столовими ложками жидкости, в которой

бьіли замоченьї грибьі. Разрежьте кусочки свиного филе пополам по толщине, чтобьі

получилось 8 тонких ломтиков. Замочите их в смеси, приготовленной на основе со-

уса терияки.

3. Соедините 2 л водьі с оставшейся жидкостью, в которой бьіли замоченьї грибьі; дове-

дите смесь до кипения й варите в ней лапшу 10 минут. Добавьте в кастрюлю соевьш

соус, грибьі, побеги бамбука й поварите еще 5 минут.

4. Тем временем сильно разогрейте жаровню й положите на нее предварительно при-

правленньїе солью й перцем ломтики свининьї. Жарьте 2 минутьі, чтобьі мясо подру-

мянилось, но не стало слишком зажаристьім.
5. Вьшожите в чашки лапшу, грибьі й побеги бамбука, полейте сверху небодьшим коли-

чеством жидкости, оставшейся от варки, й положите ломтики свининьї. Посьіпьте

блюдо кунжутом й украсьте небольшими свежими листьями пак чой.

о
2
з:

*тс
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КУРИЦА ТЕРИЯКИ

Блюдо, легкеє

8 приготовлений

Для 2 человек потребуется:

300 г куриньїх бедрьішек или

грудок (филе)

1/2 ст. ложки сахара

7 ст. ложка саке

2 ст. ложки мирина

3 ст. ложки соєвого соуса

немного соли

7 ст. ложка рзстительного масла

кусочек дайкона

1. Вьшожите куриное филе на деревянную доску й проткните каждьш кусочек вилкой со

сторони кожи. Благодаря зтому мясо лучше пропитается соусом й кожа не сожмется

при жарке.
2. Смешайте в чашке сахар, саке, мирин й соевьій соус. Положите в смесь куриное филе й

вьімачивайте его в течение 15 минут. По истечении зтого времени вьшьте курицу.

3. Посолите кусочки курицьг й положите их на сковородку, смазанную растительньїм

маслом, кожен вниз. Жарьте на медленном огне, пока кожа не станет золотистой. Пе-

реверните кусочки, закройте сковороду крьішкой й жарьте еще 8 минут.

4. Перележите курицу й вьітрите сковороду впитьівающей салфеткой. Вьілейте на сково-

роду приготовленньш соус й поставьте на сильний огонь. Когда соус закипит, снова

положите на сковороду курицу й еще немного поджарьте, переворачивая кусочки, что-

бьі они хорошо пропитались соусом й не подгорели. Когда соус загустеет й станет
блестящим, погасите огонь.

5. Вьіложите курицу на тарелку кожей вверх, нарежьте ее на кусочки шириной 2 см й по-
давайте на стол, полив сверху соусом.

6. Натрите на терке дайкон й украсьте им блюдо.
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СВИНИНА с ИМБИРЕМ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуетсп:

200 г свинині,!

маленький кусочек имбирп

2 ст. ложки соєвого соуса

^ ст. ложка саке

^ ст. ложка мирина

1/4 латука

7 ч. ложка соли

черньїй пєрец

кунжутное масло

1. Сделайте на мясе надрезьі около сухожилий, чтобьі оно полупилось более мягким.

2. Почистите й натрите на терке имбирь.

3. Соедините в миске соевьій соус, саке, мирин, имбирь й хорошо переметайте. Положи-

те в соус мясо й вьімачивайте его в течение 15 минут.

4. Вьімойте латук й дайте воде стечь. Немного посолите его, добавьте черньїй перед, мас-

ло й дайте постоять.

5. Разогрейте сковороду, смажьте ее кунжутним маслом й вьіложите на нее кусочки

свининьї - так, чтобьі они не соприкасались друг с другом. Поджарьте мясо на силь-

ном огне.

6. Когда мясо изменит свой цвет, добавьте к нему приготовленими соус й жарьте до

готовности. Дайте мясу пропитаться соусом й подавайте блюдо на стол, украсив его

латуком.

ск
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КУРИЦА ТЕРИЯКИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

300 г куриньїх бедрьіиіек или

грудок (филе)

7/2 ст. ложки сахара

1 ст. ложка саке

2 ст. ложки мирина

3 ст. ложки соєвого соуса

нємного соли

'! ст. ложка растительного масла

кусочек дайкона

1. Вьгложите куриное филе на деревянную доску й проткните каждьгй кусочек вилкой со

стороньї кожи. Благодаря зтому мясо лучше пропигается соусом й кожа не сожмется

при жарке.

2. Смешайте в чашке сахар, саке, мирин й соевьій соус. Положите в смесь куриное филе й

вьімачивайте его в течение 15 минут. По истечении згого времени вьшьте курицу.

3. Посолите кусочки курицьі й положите их на сковородку, смазанную растительньїм

маслом, кожей вниз. Жарьте на медленном огне, пока кожа не станет золотистой. Пе-

реверните кусочки, закройте сковороду крьішкой й жарьте еще 8 минут.

4. Перележите курицу й вьітрите сковороду впитьівающей салфеткой. Вьілейте на сково-

роду приготовленньїй соус й поставьте на сильньїй огонь. Когда соус закипит, снова

положите на сковороду курицу й еще немного поджарьте, переворачивая кусочки, что-

бьі они хорошо пропитались соусом й не подгорели. Когда соус загустеет й станет

блестящим, погасите огонь.

5. Вьіложите курицу на тарелку кожей вверх, нарежьте ее на кусочки шириной 2 см й по-

давайте на стол, полив сверху соусом.

6. Натрите на терке дайкон й украсьте им блюдо.
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СВИНИНА с ИМБИРЕМ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

200 г свининьї

маленький кусочек имбиря

2 ст. ложки соєвого соуса

1 ст. ложка саке

1 ст. ложка мирина

1/4 латука

1 ч. ложка соли

черньїй перец

кунжутнеє масло

1. Сделайте на мясє надрезьі около сухожилий, чтобьі оно получилось более мягким.
2. Почистите й натрите на терке имбирь.

3. Соедините в миске соевьій соус, саке, мирин, имбирь й хорошо переметайте. Положи-

те в соус мясо й вьімачивайте его в течение 15 минут.

4. Вьімойте латук й дайте воде стечь. Нємного посолите его, добавьте черньїй перец, мас-

ло й дайте постоять.

5. Разогрейте сковороду, смажьте ее кунжутним маслом й вьіложите на нее кусочки

свининьї - так, чтобьі они не соприкасались друг с другом. Поджарьте мясо на силь-

ном огне.

6. Когда мясо изменит свой цвет, добавьте к нему приготовленньїй соус й жарьте до

готовности. Дайте мясу пропитаться соусом й подавайте блюдо на стол, украсив его

латуком.
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ГЄДЗА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

350 г капуст хакусай или лукз-

порея (только белая часть)

1/4 кг китайского шнитт-лука

400 г свиного фарша

немного уксусз

тесто для вонтонов

(по 8 квадратиков на человека)

соус рааю (содержит кунжутное

масло, острьій красньш пєрец

й специ й)

2 ст. ложки соєвого соуса

растительное масло

1/2 ст. ложки соли

немного перца

7 ст. ложка кунжутного масла

1. Нарєжьте китайскую капусту (хакусай) небольшими кусочками й замочите их в соле-

ной воде. Затем откиньте капусту на дуршлаг.

2. Порежьте лук-шнитт тонкими колечками.

3. Приготовьте в чашке начинку, соединив фарш, зелень, хакусай, уксус, соль й перед.

Растолките все в ступке й хорошо переметайте.

4. Слегка намочите каждьш квадратик теста водой й небодьшой ложкой разложите на

них начинку. Залепите, как пирожки.

5. Разогрейте на сильном огне сковороду с небольшим количеством масла й вьіложите на

нее вонтоньї с начинкой. Жарьте 1-2 минутьі.

6. Добавьте немного горячей водьі (15 мл), закройте сковороду крьішкой й готовьте до

тех пор, пока не испарится вся вода.

7. Когда вода испарится, прибавьте огонь й поджарьте пельмени.

8. Приготовьте соус, смешав рааю й соевьій соус. Подавайте на стол.
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НАБЕМОНО
К зтой категории относятся блюда, которьіе готовят в одной

посуде (горшочке, кастрюле, сковороде с високими стенками) й,

как правило, прямо за тем столом, где едят. Из зтой посудьі

блюдо раскладьівают на индивидуальньїе порции.

Зто могут бьіть как овощньїе, так й мясньїе, й рьібньїе блюда.

Хотя употребление в пищу мяса било официально разрешено

лишь в середине XIX века, в настоящее время Япония славится

своим-животноводством (японская говядина - одна из лучших в

мире). На животноводческих фермах Кобе телятам дают слушать

музьїку, делают массаж, поят пивом. Такое мясо получается осо-

бенно нежньїм й стоит очень дорого.



Сукияки



СУКИЯКИ

Блюдо средней сложности

Длп 6 человек потребуется:

1 кг воловьего мяса

4 средних порея

7 большая морковь

12 сушених грибов шиитаке

1/2 капустьі хакусай

100 г соевьіх бобоз

6 яиц

лук-батун от 6 луковиц

З маленькие головки

репчатого лука

100 г ширатаки

200 г тофу

1 стакан даши

8 ст. ложек саке

8 ст. ложек мирина

150 г соєвого соуса

2 ст. ложки сахара

растительное масло

1. Положите мясо в холодильник на ЗО минут, чтобьі его можно бьіло легко нарезать.
Вьіньте мясо, нарежьте его одинаковьіми тонкими ломтиками й вьіложите их на

блюдо по всей окружности, оставив середину свободной для овощей. Поставьте блюдо
в холодильник.

2. Вьімойте й нарежьте капусту одинаковьіми квадратами (используя только самьіе свет-
льіе й нежньїе листья).

3. Замочите грибьі в горячей подслащенной воде на ЗО минут. Отделите ножки й нарежь-

те шляпки: сначала - пополам, а потом - тонкой соломкой.

4. Очистите морковь й нарєжьте ее тонкой соломкой длиной около 5 см.

5. Почистите репчатьш лук й нарежьте его кружочками. Порежьте лук-батун колечками,

а порей - по диагонали на кусочки длиной 3 см.
6. Удалите из тофу излишки влаги салфеткой й нарежьте его кубиками размером 2 см.

7. Отрежьте тонкие концьі соевьіх бобов й вьібросите их.
8. Поварите лапшу ширатаке около 3 минут, пока она не размягчится. Откиньте лапшу

на дуршлаг, вьіложите ее на тарелку й порежьте на части длиной 5 см.

9. Вьшьте из холодильника блюдо с ломтиками мяса й красиво вьіложите в центр все

приготовленньїе ингредиентьі по отдельности.
10. Соедините в чашке соевьій соус, саке, мирин, даши й сахар.
11. Разбейте в 6 чашек по одному яйцу, чтобьі каждьій мог взбить его для себя с помощью

палочек.
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12. Поставьте все ингредиентьі на стол. Включите стоящую на нем плитку, поставьте на
неє широкую сковороду с високими стенками й налейте на нее немного растительного

масла.
13. Когда масло разогреєтся, положите на сковороду чуть больше половинь: лука-батуна,

порея, моркови, репчатого лука, капустьі, грибов й тофу. Жарьте в течение 2 минут,
перемешивая все ингредиентьі по отдельности так, чтобьі они не смешались между

собой.
14. Уберите все со сковороди й положите на нее половину соєвих бобов й лапши. Поджа-

ривайте в течение 1 минутьі й затем уберите со сковородьі.
15. Положите на сковороду половину кусочков мяса й жарьте их по полминутьт с каждой

сторони, следя, чтобн они не подгорели. Полейте мясо небольшим количеством соуса
й жарьте до тех пор, пока оно не подрумянится.

16. Виложите на сковороду все остальньїе поджаренньїе ингредиентьі.
17. Каждьій из присутствующих за столом накладьівает себе на тарелку только что при-

готовленное блюдо. Сукияки едят, обмакивая ингредиентн во взбитое яйцо. Когда

приготовленная часть будет сьедена, блюдо готовят еще раз из оставшихся ингре-
диентов.

18. В завершение трапези в зтой же сковороде варят удон, добавляя к нему оставшийся
соус.

СОВЕГ
Нет необходимости строго придерживаться приведенного в рецепте списка продуктоо. Може-

те добавить другие ингредиентьі по вашему вкусу й отказатьсл от тех, которьіе вам не нравятсл.
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ТРЕСКА с молоком в ГОРШОЧКЕ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 1 человека потребуетсп:

2 кусочка трески

^ лук-порей

1 бульонньїй кубик
соль

черньїй перец

500 мл молока

7 зубчик чеснока

200 г цветной капустьі

150 г спаржевой капустьі

1 стакан горячей

1. Нарежьте треску маленькими одинаковьши кусочками.

2. Разрежьте порей продольно на 2 равньїе части й порежьте их на кусочки длиной 2 см.

3. Разрежьте зубчик чеснока пополам, удалите середину й мелко порежьте обе половинки.
4. Разделите на части цветнуго капусту, отломив руками соцветия от стеблей.

5. Сварите спаржевую капусту й измельчите ее. Налейте в горшочек стакан горячей водьі

й опустите в него бульонньїй кубик. Как только бульон закипит, положите в горшочек
все приготовленньїе ингредиентьі й варите 12 минут.

6. Когда все сварится, добавьте соль, перец й молоко. Дайте содержимому горшочка
покипеть еще несколько минут. Блюдо готово.

КУРИЦА С ГРИБАМИ Й ОВОЩАМИ В ГОРШОЧКЕ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

600 г курицьі с костями

1 л даши

1 пакет лапши ширатаки

1 упаковка тофу

3-4 гриба шиитаке

2 лука-порея

200 г капустьі хакусай

другие овощи, зелень й грибьі

по в кусу

1. Налейте в кастрголю даши, положите туда курицу й сварите бульон, добавив в него

зеленую часть порея. Снимите пену, когда бульон закипит. Мелко порежьте вьібран-

ньіе вами овощи, зелень й грибьі й положите их вместе Б одну емкость.

2. Слейте воду, в которой хранился тофу, й нарежьте его большими кусками.

3. Перелейте сваренньїй бульон в горшочек. При необходимости добавьте еще даши.

4. Положите в горшочек хакусай, грибьі, курицу й сварите.
5. Опустите в горшочек лапшу й, когда она сварится, добавьте тофу. Зто блюдо едят с

соевьім соусом, к которому можно добавить мирин.
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Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

2 упаковки тофу

1 л зодь/

2 комбу

25 г имбиря

1 лук-батун

готовьій соус потсу

1. Налейте в горшочек воду, положите туда комбу й оставьте на ЗО минут. Добавьте

тофу й подождите 5 минут, чтобьі он стал мягким.

2. Тем врєменем налейте в другой горшочек соус поцу й поставьте его на медленньш
огонь.

3. Мелко нарєжьте лук й имбирь й виложите их на тарелочку.

ШАБУ ШАБУ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7 комбу

80 г телятиньї или свининьї

4 порея

7 маленький хакусаи

7 упаковка тофу

1. Нарєжьте порей по диагонали, а тофу - на кусочки размером 3 см.

2. Разрежьте листья капустьі на 3-4 части одинакового размера.

3. Налейте в кастрюлю воду, положите комбу й нагрейте на огне. Когда вода закипит,

вьіньте водоросль.

4. Поставьте все приготовленньїе ингредиентьі на стол. Включите плитку, поставьте на

нее кастрюлю с отваром комбу й доведите его до кипения. Опустите в кастрюлю мясо,

предварительно нарезанное ломтиками толщиной 2 мм; добавьте хакусай, порей й

тофу. К зтому блюду подают соус для шабу шабу, чтобьі обмакивать в него мясо й дру-

гие ингредиентьі.

Название зтого блюда представллет собой звукоподражание й примерно воспроизводит звук,

которьій раздаетсл при опусканий млса в кипящий бульон.
Й

X
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РЬІБА В ГОРШОЧКЕ

о
І
о
с

сс

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 челозек потребуется:

400 г морского черга

100 г тофу

100 г свежих грибов (можно

использовать й сушєньїе, но

Із зтом случае их следует замо-

чить накануне вечером)

100 г порея

100 г кочаннои капусті)!

лук-батун от 2 луковиц

8 листьев шпината

2 стакана даши

3 ст. ложки натертого дайкона

сок 1 лимона

тамари

молотьій красньїй перец

1. Почистите й промойте рьібу. Нарежьте ее небольшими кусочками, чтобьі их бьіло

удобно брать.

2. Порежьте тофу кубиками одинакового размера.

3. Отрежьте от порея непригодньїе части й нарежьте его кружочками. Нашинкуйте капу-

сту й красиво порежьте грибьі.

4. Вьімойтє й нарежьте лук-батун перьішками.

5. Бьімойте листья шпината.

6. Красиво разложите на блюде все ингредиентьі.

7. Включите стоящую на столе плитку й постаньте на нее горшочек с даши.

8. Приготовьте соус, смешав натертий дайкон, лимонньш сок й тамари. Разлейте соус

в 4 одинаковьіе чашки.

9. С помощью палочек аккуратно положите овощи й зелень в горшочек таким образом,

чтобн они сказались полностью покрьітьі бульоном, й варите их несколько минут.

10. Положите в горшочек тофу й рьібу й варите все еще несколько минут, при необходи-

мости снимая пену.

11. Следите за тем, чтобьі ингредиентьі не переварились. В процессе варки к блюду можно

добавить соевьш соус й ломтики лимона.

12. СоусьІ, предназначенньїе для обмакивания ингредиентов, подаются на стол в отдель-

ньіх чашках для каждого человека.
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ЕСЕНАБЕ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

300 г рьібьі (треска, морской

лещ й т. ді

8 дальших креветок

1.

7 кальмар хакусай

8 больших мидий 8 грибов шиитаке

куриная грудка весом 200—250 г Для бульона

7 тофу й 5 листьев капустьі 6 стаканов даши

2 стєблп порея 3 ст. ложки миринз

(только белая часть) 4 ст. ложки соєвого соуса

Нарежьте рьібу кусочками размером 3-4 см. Порежьте кальмара по диагонали на
кусочки размером 2x4 см.

2. Нарежьте курицу кусочками размером 3 см, тофу - на 8 кубиков, хакусай - полосками
шириной 3 см й порей - по диагонали на кусочки длиной 2-3 см.

3. Почистите креветки, отделите стзедобную часть от голови й удалите чернуго кишку.

4. Разрежьте каждьій гриб на 4 равньїе части.
5. Хорошо промойте мидии, чтобьі на них не осталось песчинок.

6. Вьіложите все ингредиентьі на большую тарелку.
7. ЧтобьІ приготовить бульон, соедините даши, мирин й соевьш соус в большой кастрюле й

поставьте ее на сильньїй огонь. Когда бульон закипит, опустите в него все ингредиентьі в
следующем порядке (в зависимости от времени их варки): курица, мидии, грибьі, кревет-
ки, треска, кальмар, хакусай, порей, тофу. Не варите сразу все ингредиентьі: для пригото-

вления первой порции блюда используйте лишь некоторую часть каждого компонента.
8. Первая порция блюда готовится на кухне, а последующие - непосредственно за столом

на стоящей на нем плитке. Если у вас нет переносной газовой или злектрической плит-

ки, приготовьте все блюдо сразу на кухне.
9. Кастрюлю ставят посередине стола, чтобьі каждьій мог сам накладьівать себе нужное

количество.

СОВЕТЬІ
В вьіборе ингредиентов (рьібьі, зелени, овоіцей) руководствуйтесь своим вкусом. В завершение

трапезьі можете приготовить удон в той же кастрюле, предваритєльно дав бульону покипеть 2 минутьі.
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ЯПОНСКОЕ ФОНДЮ ИЗ КРЕВЕТОК

С ОВОЩАМИ й ГРИБАМИ

Ч

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

80 г очищенньїх больших

креветок

2 ст. ложки лимонного сока

7 ст~. ложка светлого соєвого

соуса

5 грибов тонгку

200 г тофу

250 г свежего шпината

ЮОг моркови

100 г шампиньонов

нєбольшой пучок лука-батуна

700 мл рьібного бульона

1 л водьі

Для закуски

400 г редиса

} ч. ложка соли

1 красньїй горький перец

2 головки репчатого лука

сок '/ лимона

1/2 ч. ложки соли

2 щепотки кайенского перца

1. Вьімойте й тщательно вьісушите креветки; полеите их лимонним соком й соевьім соу-

сом. Закройте миску с креветками крьішкой й вьімачивайте их не меньшє 1 часа.

2. Замочите грибьі тонгку в горячей воде на 20 минут. Нарежьте тофу кубиками. Вьімой-

те шпинат й порежьте листья. Вьімойте, почистите й нарежьте морковь тонкими кру-

жочками. Почистите шампиньоньї й разрежьте каждьій гриб на 4 равньїе части.

Вьімойте лук-батун й нарежьте его на части длиной 3 см. Откиньте грибьї тонгку на

дуршлаг, отделите ножки й разрежьте шляпки пополам.

3. Для приготовления закуски вьімойте, почистите й натрите редис, добавьте к нему чай-

ную ложку соли й переметайте. Вьімойте красньїй горький перец й разрежьте его про-

дольно на 2 части; удалите семечки й тонко порежьте перец поперек. Соедините его с
натертим редисом.

4. Почистите й нарежьте репчатьій лук тонкими кружочками. Полеите его лимонньїм

соком, добавьте 1/2 чайной ложки соли й кайенский перец.

5. Вьшожите закуску в 4 маленькие чашки.

6. Налейте в кастрюлю рьібньш бульон й воду, доведитє до кипения й опустите в него все

ингредиентьі для фондю. Варите на медленном огне 4 минутьі. Когда все компоненти

сварятся, вьіньте их из бульона шумовкой й подавайте вместе с закуской.
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уществует цельш ряд правил, криерих необходимо придер-

живаться при приготовлений блюд агемоно. Готовить следует в

большом количестве очень горячего масла. Чтобьі проверить, до-

статочно ли разогрелось масло, нужно капнуть туда немното те-

ста: если оно вспльївет, не опустившись на дно, значит, в масле

уже можно готовить. На одной сковороде можно жарить одно-

временно лишь небольшое количество кусочков, чтобьі масло не

охлаждалось. В процессе жарки пєреворачивайте кусочки, чтобн

они обжарились равномерно й пояучились одинакового цвета.

После приготовления каждой порции агемоно вьшавливайте из

масла отвалившиеся кусочки теста. Если масло сильно потемне-

ло, опустите в него ломтик сьірого картофеля й нагревайте на

слабом огне, пока ломтик не станет золотистим - благодаря зто-

му масло должно осветлиться. Й последний єовет: чтобьі в

оджаренньїх продуктах не чувствовался вкус масла, пре,

тельно пожарьте в нем хлебньїй мякиш^В



САРДИНЬІ в КЛЯРЕ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 6 человек потребуется:

7 кг сардин (можно

использовать й другую рьібу)

ТО ст. ложек панировочньїх

сухарей

1 маленькая морковь

1/2 маленькой головки

репчатого лука

1 кусочек имбиря или 2 головки

чеснока

1,5 ст. ложки сахара

З ст. ложки мирина

2/3 яйца

З ст. ложки кукурузной муки

растительное масло

1. Хорошо почистите рьібу: соскоблите чешую, отрежьте ГОЛОБЬІ й уберите большие

кости. Проверните рьібу в мясорубке.
2. Меяко порежьте морковь й репчатьій лук.
3. Натрите на терке имбирь или чеснок.
4. Соедините рьібньш фарш, морковь, лук, имбирь, сахар, мирин й хорошо переме-

шайте.

5. Разделите приготовленную массу на 20 равньїх частей, слепите из них шарики й слегка
приплюсните их.

6. Опустите шарики в хорошо разогретое масло, предварительно обваляв их в яйце, куку-
рузной муке й панировочньїх сухарях. После того, как они вспльївут на поверхность,
жарьте их еще 3 минутьі.

СОВБГ
Ешьте рьібньїе шарики, обмакивая их в соевьій соус.
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ЖАРЕННЬІЕ в МАСЛЕ овощи - ЯСАЙ ИТАМЕ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуетса:

200 г свининьї

1 зубчик чеснока 1 баклажан

'1 порей з ст. ложки соєвого соуса

1 большая головка репчатого лука 2 ст. ложки саке

7 морковь, 3 зелєньїх перца

1. Нарежьте мясо маленькими кусочками й замочите его в смеси саке й соєвого соуса.

Порежьте порей й морковь на кусочки толщиной 1 см, а остальньїе ингредиентьі - со-
ломкой длиной 3 см.

2. Обжарьте мелко порезанньш чеснок й положите на зту же сковороду кусочки свини-

ньі. Жарьте мясо, пока оно не подрумянится. Поочередно вьшожите на сковороду ово-

щи й зелень (сначала следует положить те, которне готовятся дольше).

3. Разделите приготовленное блюдо на 4 равньїе порции й красиво вьіложите их на не-

большие тарелки.

СОВЕГ
Для приготовления зтого блюда вьі можете использовать любьіе другие овощи по своєму желанию.

ТЕМПУРА

Блюдо средней сложности

Для 4 человек потребуется:

200 г муки

^ стакан ледяной водьі

^ стакан даши

1 яичньїй желток

20 свежих больших креветок

кусочєк свежего имбиря

5 ст. ложек мирина

5 ст. ложек соєвого соуса

1 морковь й 1 репа

200 г зеленой стручковой фасоли

растительное масло для жарки

1/2 дайкона

1. Почистите й натрите на терке дайкон й имбирь. Нарежьте по диагонали зеленую

стручковую фасоль, а морковь й репу - полосками.
2. Почистите креветки, отделив несьедобньїе части, но оставив хвост.
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3. Отсьіпьте небольшое количество муки (2 столовьіе ложки), чтобьі обвалять в нєй кре-

ветки, а остальную муку используйте для приготовления теста. Для зтото взбейте жел-

ток в чашке, налейте в нее стакан ледяной водьі й, постепенно добавляя муку, приго-

товьте тесто. Тщательно переметайте его, чтобьі не бьіло комков (однако никогда не

используйте для зтой цели миксер).
4. Разогрейте масло в глубокой кастрюле. Опустите в кляр кусочки моркови, фасоли й ре-

пьі й, вьшладьівая овощи небольшими порциями в кастрюлю, обжарьте их в масле до

золотистого цвета.
5. Обмакните креветки в кляр, держа их за хвост, й обжарьте в масле.

о 6. Бьіложите все обжаренньїе ингредиентьі на впитьівающую бумагу, чтобьі удалить из-

о; лишки масла.
7. В небольшой кастрюле приготовьте соус, разогрев даши с соевьім соусом й мирином,

й разлейте его в маленькие индивидуальньїе чашки.

8. Натертьіе на терке имбирь й дайкон служат дополнением к зтому соусу.

Приготовленное тесто следует использовать сразу же, не вьідерживая его, иначе вкус блюда

будет значительно хуже. ЧтобьІ обжаренньїе в кляре ингредиентьі вьіглядели красиво, необходи-

мо резать их такими кусочками, которьіе будут хорошо удерживать тесто (т. е. не слишком мел-

кими). ЧтобьІ увеличить поверхность кальмаров, креветок или кусочков рьібьі, на них можно

сделать продольньїе надрезьг й развернуть. Овощи й зелень также не должньї бьіть слишком мел-

ко нарезаньї. Из растительньїх продуктов для приготовления блюда темпура можно использо-

вать самьіе разнообразньїе ингредиентьі: баклажаньї, кресс-салат, перед, цветную капусту (как

вареную, так й сьірую), лук репчатьій, тьікву (порезанную небольшими кусочками), шампиньо-

ньі, боровики, шиитаке, сельдерей, поджаренньїе водоросли нори, лук-батун, спаржу й т. д.

Темпура - одно из наиболее типичньїх японских блюд - бьіло завезено в Японию португаль-

скими моряками в XVI веке, й с тех пор техника его приготовления постоянно совершенствова-

лась. Японская темпура отличается большей легкостью, по сравнению с приготовленньїми во

фритюре западньїми блюдами: зто связано с тем, что для приготовления темпурьі используется

рафинированное масло самого вьісшего качества й тесто для кляра всегда перемешивается с

особой тщательностью.
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СМЕШАННАЯ ТЕМПУРА ИЗ КРЕВЕТОК Й ОВОЩЕЙ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

100 г креветок

1/2 головки репчатого лука

50 <? з&леной стручковой фасоли

2 ст. ложки пшеничной муки
Для клпра

1/2 стакана муки

1/2 взбитого яйца

125 мл водьі

Для соуса тенцуйу

7 стакан мирина

1 стакан соєвого соуса

4 стакана бульона даши

1. Почистите креветки, отделив головьі, удалив панцирь й черную кишку.

2. Нарежьтє половину луковиць! ломтиками Інириной 1 см, а зеленую стручковую фа-

соль - на кусочки длиной 3 см.

3. Приготовьте соус тенцуйу следующим образом: налейте в кастрюлю мирин й доведите

его до кипения, добавьте соевьій соус й даши; оставьте смесь на огне еще на 2 минутьі

й затем снимите.

4. Положите в миску креветки, лук й фасоль, посьшьте их мукой й перемешайте.

5. Приготовьте тесто: взбейте в миске половину яйца, налейтє туда 125 мл водьі из мер-

ного стакана, добавьте муку й хорошо перемешайте. Виложите в миску все подгото-

вленньїе ингредиентьі таким образом, чтобьі они полностью погрузились в тесто.

6. Вьілейте на сковороду масло й поставьте ее на огонь. Когда масло хорошо разогреется,

вьіложите на сковороду ингредиентьі в кляре. Когда одна их часть поджарится, пере-

верните их палочками й жарьте до готовности.

7. Подавайте на стол в отдельньїх чашках, полив соусом тенцуйу.

НЕКОТОРЬІЕ СЕКРЕТЬІ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ТЕМПУРА
Положив ингредиентьі на сковороду, дайте тесту с них чемного стечь в масло. Благодарп зто-

му, кляр зажарится красивеє.

Нарезанньїе кусочки не должньї бьіть слишком толстьіми, потому что при их жарке будет либо

подгорать кляр, либо внутренняя часть недожарится.

Некоторьіе ингредиентьі следует покрьюать клпром не полностью, чтобьі оживить блюдо раз-

личньїми цветами.
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ПОДЖАРЕННЬІЙ ТОФУ С ГРИБАМИ,

ШПИНАТОМ Й КУНЖУТОМ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 челоеек потребуется:

500 г тофу

1/2 ч. ложки соли

2 ч. ложки кукурузной

муки, смешанной

с 1 с. ложкой водьі

1,5 ст. ложки арахисового масла 1 ст. ложка мелко порезанного

4 ст. ложки соєвого соуса чеснока

7/2 ч. ложки кайенского перца 250 г шпината

200 мл куриного бульона 250 г грибов шиитаке

2 ст. ложки лимонного сока

/ маленький горький перец,

нарезанньїй тонкими колечками

2 чайньїе ложки кунжута

1. Разделите листья шпината, вьімойте й вьісушите их. Вьшойте трибьі й нарежьте их ма-

ленькими кусочками. Нарежьте тофу небольшими ломтиками й полєйте их соевьім со-

усом.

2. Разогрейте в воке 1 столовую ложку арахисового масла й жарьте грибьі 2 минути.

Положите в вок чеснок й обжарьтє его, затем добавьте шпинат й готовьте, помешивая,

до тех пор, пока его об'ьем не умєньшится. Жарьте шпинат в течение ещє 2 минут й

полєйте его лимонньїм соком. Вьіньтє все ингредиентьі из вока й поместите их в посу-

ду, в которой они останутся горячими.

3. Разогрейте в воке оставшеєся арахисовое масло, вьіньте ломтики тофу из соєвого соуса

й поджарьте их со всех сторон. Перележите тофу в другую посуду й поддерживайте его

горячим. Вьілейте в вок соевьій соус, посолите й варите, помешивая, 1 минуту.

Добавьте кайенский перец, поварите еще ЗО секунд, после чего налейте в вок куриньїй

бульон й готовьте около 2 минут. Добавьте кукурузнуго муку, сметанную с водой, й

поварите еще чуть большє 1 минутьг.

4. Вьіложите шпинат, грибьі й тофу на тарелки, полєйте соевьім соусом й подавайте на

стод, посьіпав кунжутом й колечками перца.
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СВИНИНА, ПОДЖАРЕННАЯ в СУХАРЯХ - ТОНКАЦУ

ге Блюдо средней сложности Яйцо

а 1 филе свининьї на человека Мука й панировочньїе сухзри

1. Запанируйте в муке кусочки свининьї толщиной 5 мм.

2. Обваляйте их во взбитом яйце, а затем - в панировочньїх сухарях.

3. Поджарьте кусочки свининьї на сильном огне. Когда они будут готовьі, перележите их

со сковородьі на впитьівающую бумагу.

Тонкацу лежит в основе другого блюда - кацудон

Для 4 человек потребуетсп: 2 стебля порея или лука-батуна

4 тонкацу (поджаренньїе 7 пакетик дашиномото (готовой

ломтики свининьї) основьі для даши)

1. Соедините бульон из дашиномото (1/2 стакана), соєвий соус (2 столовьіе ложки), сахар

{2 столовьіе ложки), доведите смесь до кипения, дайте ей немного повариться й тем

временем нарежьте порей.

2. Рекомендуется готовить кацудон небольшими порциями. Возьмите 1/4 приготовленного

соуса, разогрейтє его на сковороде й положите туда сначала порей, а затем - кусочки тон-

кацу. Когда соус закипит, вьшейте на сковороду взбитое яйцо й, прєжде чем оно загусте-

ет, погасите огонь. Вьшожите кацудон в чашки поверх белого риса й подавайте на стол.

В Т896 году в ресторане «Ренга-тей» в Токио (район Гиндза) стали подавать поджаренное в ма-

сле свиное филе, обвалпнное в сухарях. Со временем зто блюдо, полупившеє название «тонкацу»,

распространилось по всей страме. Тонкацу приобрело популярносте, й вскоре запанированньїми

стали жарить й другие продуктьі - например, рьібу й телятину. В Японии тонкацу едят со специаль-

ньім соусом (на Западе его можно купить в любом супермаркете, торгующем восточньїми продук-

тами), й обьічно к зтому блюду подают также мелко нашинкованную капусту.
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ПОДЖАРЕННЬІЙ ТОФУ С СОЕВЬІМ СОУСОМ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуетсп:

2 упаковки тофу

125 мл даши (или мясного

бульона)

2 ст. ложки соєвого соуса кукурузная мука для панирова-

^ ст. ложка кукурузной муки, ния тофу

смешанной с небольшим количе- растительное масло
ством ІзодьІ

2 ст. ложки мирина (или белого

вина)

7 ст. ложка свежего натертого

имбиря

пучок лука-батуна

1. Завершіте тофу во впитьівающуго бумажную или полотняную салфетку й положите

єго на плоское блюдо. Затем слегка придавите тофу свєрху тарелкой, чтобьі удалить из
него лишнюю воду.

2. Возьмите глубокую сковороду, соедините в ней даши, соевьш соус, мирин й доведите

смесь до кипения. Когда содержимое сковороди закипит, добавьте туда кукурузную

муку, разведенную в воде, й хорошо переметайте.

3. Промокните тофу впитьівающей салфеткой й разрежьте обе порции пополам.

Обваляйте каждьій кусочєк в кукурузной муке й обмакните єго в приготовленную на

сковороде смесь.

4. Возьмите чистую сковороду, разогрейте в ней на сильном огне большое количество

масла й поджарьте тофу до золотистого цвета.

5. Уберитє кусочки тофу со сковороди й вьіложите их на впитьівающувд салфетку (что-

бьі удалить лишнее масло). Когда масло стечет, перележите тофу в чашку, полейте ку-

сочки приготовленньїм соусом й посьшьте натертьім имбирем й мелко порезанньш

луком.

СОВБГ

Для украшенип блюда можно использовать другие ингредиентьі - например: натертьш дай-

кон, каиенский переи,, стружки сушеного тунца или нарезанную кружочками белую часть лука-

порея.
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Жаренная в масле курица



ЖАРЕННАЯ в МАСЛЕ КУРИЦА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

4 куриньїх бедрьішка

2 ст. ложки соєвого соуса

1 ч. ложка мелко

порезанного чеснока

1 ч. ложка мелко

порезанного имбиря

1 лист нори

З ст. ложки кукурузного

крахмала

2 лимона

соль й перец

1. Отделите куриное мясо от костей й нарежьте его маленькими кусочками.

2. Положите кусочки курицьі на блюдо, добавьте все остальньїе ингредиентьі (за исклю-

чением лимона), хорошо переметайте й дайте постоять 1 час.

3. Хорошо разогрейте на сковороде масло й поджарьте в нем курицу на медленном огне;
когда она будет готова, вьшьте ее й вьіложите на впитьівающую бумагу, чтобьі удалить

лишнее масло.

4. Подавайте курицу на стол, украсив лимоном, нарезанньїм красивими дольками.

ЖАРЕННЬІЕ в МАСЛЕ КРЕВЕТКИ

Блюдо, легкое мука

в приготовлений 7 яйцо

Для 4 человек потребуетсп: растительное масло

8 озежих креветок

соль

перец

1. Вьімойте, почистите креветки й удалите у них черную кишку.

2. Посолите й поперчите креветки.
3. Обваляйте креветки в муке, во взбитом яйце й поджарьте на сковороде в хорошо разо-

гретом масле.
4. Разложите креветки по 2 штуки на порцию й подавайте на стол со свежими овощами й

зелен ью.
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ЯПОНСКИЕ КРОКЕТЬІ

Блюдо средней сложности

Для 5 человек потребуетсп:

4 большие картофелиньї

300 г фарша из воловьего мяса

7 большая головка репчатого

лука

5 листьев капустьі

1 ст. ложка сливочного масла

молоко й мука

1 яйцо й панировочньїе сухари

соль й пєрец

1. Почистите картофель й нарежьте его большими кусочками. Мелко порєжьте луковицу.

2. Поджарьте лук й фарш на сливочном масле. Прежде чем снять смесь с огня, посолите

ее й приправьте перцем.

3. Сварите картофель й, пока он еще горячий, растолките его, как на пюре. Добавьте немно-

го молока - ровно столько, чтобьі получилась масса, из которой можно слепить шарики.

4. Соедините с картофєлем фарш й лук, хорошо перемешайте й разделите смесь на 5 рав-

ньіх частей. Слепите крокетьі, обваляйте их в муке, яйце, панировочньїх сухарях й под-

жарьте. Подавайте крокетьі на стол с сьірой нашинкованной капустой; при желании их

можно также полить кетчупом.

ФРИКАДЕЛЬКИ по-японски

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 5 человек потребуетсп:

250 г куриного фарша

1 ст. ложка саке

З ст. ложки сахара

90 г панировочньїх сухарей

1 яйцо

1 чайная ложка имбирного сока

кукурузная мука

7 ст. ложка мирина

2,5 ст. ложки соєвого соуса

1. Соедините в миске куриньїй фарш, взбитое яйцо, имбирньїй сок, панировочньїе сухари,

2 столовьіе ложки сахара, саке, 1 столовую ложку соєвого соуса й хорошо перемешайте.

2. Слепите из приготовленной массьі 10-12 одинаковьіх шариков.

3. Обваляйте их в кукурузной муке й обжарьте на медленном огне.

4. Разогрейте на сковороде мирин, смешанньїй с оставшимся соевьім соусом й сахаром.

Когда смесь хорошо разогреется, вьіложите на сковороду мясньїе шарики й готовьте

до тех пор, пока они не впитают весь соус. Подавайте фрикадельки на стол, наколов их
на бамбуковьіе палочки, как на шампур.
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Блюдо из ГОВЯЖЬЕГО или
СВИНОГО ФАРША - МИНЧИКАЦУ

Блюдо, леекое

в приготовлений

Для 5 человек потребуетсп:

7/2 головки репчатого лука

7 яйцо

60 г панировочньїх сухарей

1 ст. ложка молока

7 ст. ложка красного вина

1/3 ч. ложки молотого

сушеного чеснока

7 ч. ложка соли (с верхом)

500 г мясного фарша

бельїй перец

гвоздика

1. В глубокой мискє смешайте яйцо, мелко порезанньїй репчатьій лук, соль, панировоч-

ньіе сухари, молоко, красное вино, растолченньїй чеснок, бельїй перец й гвоздику.

2. Положите в смесь мясной фарш й переметайте руками так, чтоби полупилась одно-

родная масса.

3. Скатайте массу в большой колобок й хорошо побейте ее ладонями с разньїх сторон,

чтобьі внутри не осталось воздуха. Благодаря зтому, слепленньїе из массьі котлетьі не

будут развадиваться при жарке.

4. Разделите массу на 4 равньїе части й слепите из них котлетьі, придав им овальную

форму.

Обваляйте каждую котлету в муке, яйце й панировочньїх сухарях (обязательно в зтом5.

6.

порядке).

Хорошо разогрейте на сковороде растительное масло, виложите туда котлетьі - так,

чтобьі они не соприкасались друг с другом - й жарьте 5-6 минут. По истечении зтого

времени снимите котлетьі с огня й оставьте их доходить. Не пережаривайте котлетьі,

чтобьі сохранить натуральний вкус мяса.

7. Вьіложите котлетьі на впитьівающую бумагу, чтобьі удалить лишнее масло.

СОВЕТ
В ЯПОНЦІ! ЗТО

•

'
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нимоно
Тушеньїе блюда нимоно почти всегда присутствугот на

япоиском столе, за исключением завтрака. Тушение - один

из основних способов приготовления растительїшх про-

дуктов н рьібьі. В состав соуса, в котором тушат продуктьі,

могут входить самьіе разнообразньге компоненти: саке,

соевьш соус, яичньш желток, и^мбйрь, мисо й т. д. Для

подслащения соуса вместо сахара щпользуют мирин.



ТУШЕНАЯ ТЬІКВА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

500 г тьіквьі

400 мл даши

7 ст. ложка саке

1 ст. ложка мирина

7 ч. ложка соли

7 ч. ложка соєвого соуса

1. Вьшойте й почистите тьікву.

2. Порежьте ее на маленькие одинаковьіе кусочки.

3. Соєдините на сковороде даши, саке, мирин, соевьій соус, соль, хорошо перемешайте й

постаньте на огонь.
4. Когда смесь хорошо разогреется, положите в нее тьікву. Закройте сковороду крьішкой

й продолжайте разогревать на среднем огне. Когда содержимое сковородьі закипит,

убавьте огонь й тушите тьікву около 15 минут, пока она не станет мягкой.

ДАЙКОН с КУРИЦЕЙ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуется:

7 дайкон

350 г куриньїх крьільїшек

2 стакана даши

3 ст. ложки мирина

2 ст. ложки сахара

5 ст. ложєк соєвого

соуса

1. Почистите й нарежьте дайкон на кусочки среднего размера.

Поварите его в воде до тех пор, пока он не станет слегка прозрачньїм. Откиньте дай-
кон на дуршлаг.

2. В другой кастрюле соедините даши, мирин, сахар, соевьій соус й поставьте на огонь.

Когда смесь закипит, опустите в нее куриньїе крьшьішки. Снимайте жир й пену, обра-
зующиеся в процессе варки.

3. Добавьте в кастрюлю дайкон, убавьте огонь й тушите, пока кусочки дайкона не станут
коричневими, хорошо пропитавшись бульоном.

4. Разделите приготовленное блюдо на 4 равньге части й подавайте на стол.



Тушеная тьіква





НИКУДЖАГА

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2-3 человек потребуется:

450 г картофелл

100 г рєпчатого лука

100 г телятини

70-75 шт. зеленой стручкової!

фасоли

7 ст. ложка растительного масла

7 ст. ложка саке

7 ст~. ложка соєвого соуса

1/2 ст, ложки сахара

1. Почистите картофель, порежьте его на кусочки треугольной формьі й оставьте в воде
на 10 минут.

2. Почистите репчатьш лук й нарежьте его так же, как картофель.

3. Нарежьте зеленую стручковую фасоль по диагонали на кусочки длиной 3 см й опусти-

те в кипящую воду. Когда фасоль сварится, откиньте ее на дуршлаг.

4. Разогрейте на сковороде растительное масло й обжарьте в нем лук. Через 2 минути по-

ложите на сковороду картофель, а еще через несколько минут - телятину, предвари-

тельно нарезанную маленькими кусочками.

5. Когда цвет мяса изменится, вьшейте на сковороду саке й воду - так, чтобьі все ингре-

диентьі сказались полностью покрьітьі жидкостью.

6. Довєдите до кипения на сильном огне. Когда вода закипит, убавьте огонь й тушите на

среднем огне, снимая образующуюся пену.

7. Добавьте соевьій соус, сахар й закройте сковороду крьішкой.

8. Периодически помешивая содержимое сковороди, чтобьі оно не пригорало, тушите

ингредиентьі 15 минут, пока картофель не станет мягким. Затем добавьте зеленую

фасоль.

9. Разложите приготовленное блюдо в 4 чашки й подавайте на стол.

БельЮ картофель появился в Японии в конце XVI века. Его привезли голландцьі, которьіе при-

пльїли в Японию на корабле, назьівавшемся «Джагатара»: от зтого слова й произошло японское

название картофеля «джагга-имо». Однако распространение картофеля началось лишь с конца

XVIII века, когда его стали зоздельївать на острове Хоккайдо, климат которого идеально подходит

для вьіраїцивания зтой культурьі.

г
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ДАЙКОН с КАЛЬМАРАМИ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуетсп:

7 кальмар

400 г дайкона

500 мл водьі

2 ст. ложки саке

7,5 ст. ложки соєвого соуса

1. Почистите дайкон й нарежьте его кусочками треугольной формьі.

2. Почистите кальмара, отделите щупальца й порежьте сьедобную часть кружечками

толщиной 1 см.
3. Вьшейте на сковороду воду, саке й соевьій соус. Когда смесь закипит, опустите в нее кру

жочки кальмара, снова доведите до кипения й положите на сковороду нарезанньїй дай-

кон. Если у вас єсть специальная японская крьішка отошибута, закройтє єй сковороду.

4. Тушите 40-50 минут, пока кальмар не станет мягким.

БУРИДАЙКОН - / ї ї -

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

7 средний дайкон

600 г бури или тунца (с костями) 7,5 ст. ложки соєвого соуса

7 ст. ложка соли 3 ст. ложки мирина

7 ст. ложка мисо 3 ст. ложки саке

7,5 ст. ложки соєвого соуса

1. Вьімойте й нарежьте дайкон кружочками толщиной 1 см й соломкой длиной 4-5 см.

2. Хороше почистите рьібу, посолите й положите на дуршлаг. Оставьте рнбу на
15-20 минут, чтобьі она пропиталась солью.

3. Поставьте на огонь большую кастрюлю с водой. Когда вода закипит, опустите в нее

рьібу й оставьте на 2 минутьі. Вьіньте рьібу й дайте ей остьіть.

4. Положите на сковороду дайкон, рьібу, добавьте все остальньїе ингредиентьі й долейте
водьі - так, чтобьі она полностью покрьіла рьібу (на 3 части водьі должна приходиться

1 часть саке).
5. Как только содержимое сковородьі закипит, снимите образовавшуюся пену й тушите

ингредиентьі на медленном огне 20-30 минут до готовности. Вьшожите рьібу й дайкон

на большую тарелку й полейте их бульоном, оставшимся в кастрюле от варки рьібьі.
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Мясо с ТОФУ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

100 г свининьї

300 г тофу

90 г лзпши ширатаки

7 лук-порей

1 ст. ложка растительного масла

2 ст. ложки саке

250 мл водш

1 ст. ложка сахара

2 ст. ложки мирина

1. Разломите тофу руками на одинаковьіе кусочки й положите их на дуршлаг, чтобьі дать
стечь воде.

2. Сварите лапшу, откиньте ее на дуршлаг й порежьте. Затем снова поварите лапшу 2 ми-
нутьі й слейте воду.

3. Нарежьте порей тонкими кружочками толщиной около 1 мм.

4. Разогрєйте на сковороде немного раститєльного масла й вьіложите на нее мясо, пред-

варительно порезанное маленькими кусочками.

5. Когда цвет мяса начнет меняться, положите на сковороду кусочки тофу й осторожно

переметайте их деревянной лопаткой, чтобьі они не раскрошились.

6. Положите на сковороду лапшу й порей й продолжайте готовить. Добавьте саке й ми-

рин й оставьте сковороду на слабом огне еще на 2 минуть:, затем налейте водьі й ту-

шите ингредиентьі, снимая пену.

7. Добавьте сахар й соевьій соус й хорошо перемешайте все компонентьі. Тушите, поме-

шивая, еще 12 минут или больше - пока вся вода не вьіпарится.

І
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СКУМБРИЯ, ТУШЕННАЯ С МИСО

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

200 г филе скумбрии

^ стебель порея (белая часть)

1 кусочек имбиря

250 мл водьі

2 ст. ложки сахара

2 ст. ложки сакє

2 ст. ложки масо

1. Хорошо вьімойте имбирь й нарежьте его вместе с кожурой тонкими кружечками.

2. Нарежьте стебель порея на кусочки длиной 5 см й поджарьте его на сковороде без мас-

ла до золотистого цвета.
3. Разрежьте филе скумбрии пополам й сделайте крестообразньш надрез на коже каждого

кусочка. Благодаря зтому, они не свернутся в процессе приготовления й будут лучше

впитьівать соус.

4. Смешайте в кастрюле воду, сахар, саке й имбирь й поставьте на сильньш огонь. Когда

смесь закипит, положите в нее рьібу кожей кверху. Подождите, пока содержимое ка-

стрюли снова закипит, й убавьте огонь до минимума. Закройте кастрюлю крьішкой й

готовьте около 8 минут.

5. Снимите крьішку, отлейте немного соуса в чашку й растворите в нем мисо. Вьілейте

приготовленную смесь в кастрюлю. Тушите рьібу еще 6 минут, время от времени по-

ливая ее соусом, чтобьі она не подсьіхала сверху. Вьшьте рьібу из кастрюли й положите

єе на тарелку.

6. Положите в кастрюлю порей й тушите его около 3 минут на медленном огне. Когда

порей станет мягким, а соус загустеет, погасите огонь.

7. Подавайте на стол, вьіложив порей на тарелку вместе с рьібой й полив ее соусом.
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Скумбрия, тушенная с мисо





В Японии не принято заканчивать обед или ужин десертом

(в завершениє трапезьі обьічно едят рис). Однако сладкие блюда,

многие из которьіх возиикли под влиянием западнои кухни, ко-

нечно же, существуют: подают их обьічно к чаю днем или вече-

ром. Традиционньїе японскиє сладости (вагаси) делятся на 3 ти-

па: намагаси, основу или начинку которьіх составляет паста из.

фасоли с добавлением сахара; хигаси (сухие сладости - карамель

й печенье'); й, наконец, хан намагаси - блюда, похожие на нама-

гаси, но, в отличие от последних, частично испеченньїе.

'



Д ОРЛЯКИ

ст:

Блюдо, легкое

о приготовлений

Для 4 человек потребуется:

Для начинки

750 г красной фасоли (адзуки)

150 г сахара й немного соли

(можно использовать готовую

фасолевую пасту анко)

Для теста

130 г цельной муки

80 г сахара

40 г меда

2 яйца й растительное масло

7 4. ложка дрожжей

60 мл водьі

Приготовление начинки:
1. Вьшойте фасоль адзуки, залейте ее водой (из расчета З части водьі на 1 часть фасоли) й

поставьте на огонь. Когда вода закипит, откиньте фасоль на дуршлаг й снова залейте

ее водой в таком же соотношении.

2. Варите фасоль на медленном огне й, когда она станет мягкой, добавьте к ней полови-

ну сахара. Прибавьте огонь й варите смесь до загустения, помешивая деревянной ло~

паткой, чтобьі она не пригорала. Когда вся вода вьїкипит, вьісьшьте оставшийся сахар

й осторожно переметайте смесь. Посолите по вкусу й снимите приготовленную пасту

с огня.

Приготовление теста й вьшекание дораяки:

1. Соедините муку с дрожжами й переметайте до образования однородной пасти без

комков.

2. Отделите яичньїе желтки от белков й хорошо взбейте белки. Добавьте к взбитьім бел-

кам сахар й переметайте. Соедините полученную смесь с желтками й медом й снова хо-

рошо переметайте.

3. Соедините пасту из муки й дрожжей с яично-сахарной смесью, добавьте воду й замеси-
те густое тесто.

4. Разогрейте маленькую сковородку й вьілейте на нее немного растительного масла.

Затем вьіложите немного теста й равномерно распределите его по всей поверхности

сковородки так, чтобьі толщина слоя составляла около 8 мм. Когда тесто начнет пузьі-

риться, переверните его й испеките с другой сторони. Уберите коржик, когда он будет

готов. Таким образом испеките 12 коржиков.

5. Разделите пасту из адзуки на 6 частей. Когда коржики остьшут, намажьте пастой поло-

вину из них й положите сверху на начинку оставшиеся коржики.
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:сное ІІІї зеленого чая



МОРОЖЕНОЕ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ

Блюдо, легкеє

в приготовлений

Для 4 человек потребуетсп:

7,5 ст. ложки свєжих сливок

50 г сахара

2 яичньїх желтка

7 ч. ложка молока

1/3 ч. ложки зеленого чая

в порошке (маття)

1. Соедииите в миске яичньїе желтки, сахар, сливки й хорошо взбейте до образования од-
нородной, довольно густой массьі.

2. Вьісьіпьте чайньїй порошок в чашку, налейте молоко й тщательно переметайте, пока

чай не растворится. Соедините обе смеси й хорошо взбейте.

3. Переложите полупившуюся смесь в металлическую миску й поставьте ее в морозиль-

ник на 1 час.

4. Вьіньте мороженеє из холодильника й взбейте вилкой, чтобьі разбить лед. Затем опять

поставьте мороженеє в холодильник й повторите операцию еще один раз.

СЛАДКАЯ ПАСТА ИЗ КРАСНОЙ ФАСОЛИ

Блюдо, легкое

в приготовлений

Для 2 человек потребуется:

7 стакан красной фасоли

(адзуки)

1 стакан сахара, 7 л водьі

1. Замочите адзуки в воде на всю ночь.

2. Положите фасоль в кастрюлю, залейте ее водой й доведите до кипения. Поварите 1-2

минути й откиньте фасоль на дуршлаг.

3. Положите адзуки обратно в кастрюлю, снова залейте водой й поставьте на огонь.

Когда вода закипит, убавьте огонь й варите фасоль в течение 2 часов. В процессе варки

подливайте в кастрюлю воду до первоначального уровня.

4. Когда фасоль разварится до такого состояния, что будет рассьшаться при легком сдавли-

вании пальцами, насьіпьте в кастрюлю 1/3 стакана сахара й переметайте. Повторите зту

операцию еще 2 раза, следя за тем, чтобьі сахар не прилипал ко дну й стенкам кастрюли.

5. Разделите приготовленную пасту на 2 части й виложите ее на маленькие тарелочки

(при желании можете украсить пасту взбитьіми сливками).

о
с
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ФРУКТОВОЕ ЖЕЛЕ ИЗ АГАР-АГАРА

гс Блюдо средней сложности 2 апельсина

о: Для 4 человек потребуется: 7 банан

* 1 полоска сухого агар-агара (5 г) 100 г клубники

* 7 л водьі 100г сахара

* 7 лимон 1/2 ч. ложки соли

о 1. Ополосните водой полоску агар-агара й нарежьте ее на одинаковьіе кусочки.

о 2. Замочите агар-агар в воде на ЗО минут, а затем откиньте на дуршлаг.

сс 3. Налейте в кастрюлю воду, положите туда агар-агар й варите на среднем огне, пока он

не растворится. Как только в кастрюле образуется однородная жидкая масса, убавьте

огонь й варите ее еще 5 минут, постоянно помешивая.

4. Процедите полученную жидкость й добавьте в нее сахар й соль.

5. Вьіжмите сок из лимона й апельсина й вьілейте его в жидкость, полученную разварива-

нием агар-агара.

6. Нарежьте банан тонкими кружочками, а хорошо промитую клубнику - маленькими

кусочками. Разложите кусочки банана й ягодьі в 4 чашки.

7. Разлейте в зти же чашки еще не застьівший желатин й осторожно размешайте, чтобьі

не раздавить клубнику й кусочки банана.

8. Поставьте чашки в холодильник, чтобьі желатин застьіл.

АГАР-АГАР

Агар-агар, также известньш как кантен, - растительньїй желатин с очень нежньїм вкусом, по-

лезньїй й богатьій минеральньїми веществами, йодом й микрозлементами. Он обладает слабитель-

ньім й кровоочистительньїм сзойствами, й потому блюда с ним рекомендуется включать в состав

диетдля похудания.

Агар-агар широко применяется для приготовлений заливньїх блюд й фруктовьіх желе, потому

что он нейтрален по своєму вкусу й не изменяет вкусовьіх качеств других ингредиентов.

ПолучаемьІО из агар-агара желатин застьівает лучше, чем желатин животного происхождения, й к

тому же практически не содержит калорий.
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Фруктовеє желе из агар-агара
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японский национальньїй напиток

Чай, несомненно, является самьім популярним напитком в Японии. Его пьют за завтраком,
за обедом, за ужином й даже перед отходом ко сну. Конечно, чай популярен не только в

Японии: по количеству употребления во всем мире он стоит на втором месте после водьг.

Три разновидности чая - зеленьш, черньїй й красньїй (оолонг) - получают из листьев одно-

го й того же растения, прошедших разнуто обработку. Традиционньїй японский напиток - зе-

леньїй чай, которьій японцьі назьівагот «о-тя». Зеленьш чай изготавливают следующим обра-

зом: свежесобранньїе листья пропаривают (благодаря чему они остаются зеленьїми), а затем

скручивают й сушат. Особой разновидностью японского чая является маття, используемьій для

приготовлений традициоі-шого напитка во время чайной церемонии. Маття получают посред-

ством измельчєния в порошок листьев зеленого чая вьісшего сорта. Черньїй й красньїй чай, как

уже бьіло сказано, отличается от зеленого по способу обработки листьев: для получения черно-

го чая листья завяливают, скручивают, ферментируют й сушат; красньїй чай производят подоб-

ньім же образом, с той разницей, что в зтом случае процесе ферментации в листьях не доводят

до конца.
Традиционньїе японские чашки для чая отличаются от распространенньїх на Западе отсут-

ствием ручки. Японскую чашку с чаєм принято держать в одной руке, поддерживая ее снизу

друтой. Й еще одна важная деталь: чай в Японии пьют в чистом виде - без добавлення сахара й

молока!

Чай бьіл завезен в Японию из Китая в VI веке. Японская традиция потребления чая значитель-

но отличается от сущєствующей на Западе, где чай пьют после едьі, в барах, с пирожньїми й пече-

ньем й т. д. В Стране восходящего солнца чай всегда присутствует на столе как вода.
ся
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Существует несколько сортов японского чая. Наиболее распространенньїе из них:

Гекуро: самьій дорогой чай вьісшего сорта; подается только в особьіх случаях. Зтот сорт чая

получают из тех же (по качеству й обработке) листьев, которьіе используются для изготов-
ления чая маття.

Сентя: сорт чая, пользующийся в Японии наибольшим спросом; существует множество его

разновидностей, отличающихся друг от друга по цене й качеству.

• Бантя: самьій дешевьій зеленьш чай; считается наиболее подходящим для детей, поскольку

содержит мало теина. Существует две разновидности бантя: ходзитя й генмайтя.

Чайная церемония

Чайная церемония - одна из наиболее самобьгтньїх традиций Японии. Происхождение

чайной церемонии тесно связано с буддизмом, однако в настоящее время зто уже скореє со-

циальньїй ритуал й теперь его необязательно проводить в храме, как религиозное священно-

действие. В наши дни зтот ритуал также не длится по четьіре часа, как бьівало в старину. Перед

чайной церемонией гостям подают легкую еду (кайсеки) - небольшие порции традиционньїх

японских блюд.
Чайная церемония - тщательно продуманими й регламентированньїй до мельчайших дета-

лей ритуал, все злементьі которого должньї соответствовать строго определенному канону: зто

касается й помещения, где проводится церемония, й поведения участвующих в ней людей, й

произносимьіх йми слов, й многих других аспектов. Подготовка к зтому ритуалу й непосред-

сгвенно сама чайная церемония должньї привести человека в состояние умиротворенности й

спокойной созерцательности, помочь его духу очиститься й возвьіситься над повседневностью.

Человек должен наслаждаться не просто вкуснои едой й великолепньш напитком, но й прежде

всего гармонией, пронизьівающей весь зтот ритуал.
о
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Словарь японских кулинарньїх
терминов

АБУРА АГЕ - жареньш тофу, наре-
занньш тонкими ломтиками.

АГАР-АГАР - раститєльньїй жела-

тин, получаемьій из красной водоросли; бо-

гат минеральньїми веществами й микрозле-

м єн та ми.

АГЕМОНО - жареньїе блюда, при-

готовленньїє в масле.

АДЖИНОМОТО - японская ком-

пания, вьіпускающая глютамат натрия (усили-

тель вкуса}.

АДЗУКИ - красная фасоль, использу-

емая для приготовления сладкой пастві.

АНКО - сладкая паста из красной

фасоли, служащая начинкой многих японских

сладостей.

АОНОРИ - мелко порезанная су-

шеная водоросль нори. Используется в таких

блюдах, как окономияки й якисоба.

БАМБУКОВАЯ КОРЗИНКА
плетеная корзинка, имеющая одно или два дна

й снабженная плетеной крьішкой. Служит для

варки продуктов на пару (положив продукти в

корзинку, ее помещагот над кипящей в ка-

стрюле водой). Существуют также металличе-

ские корзинки такого типа.

ВАГ АСИ - японские сладости.
ВАКАМЕ - сушеная водоросль, ис-

пользуемая для приготовления супов й сала-
тов.

ВАСАБИ - острьій японский хрен

(\УазаЬіа ^аропіса), продающийся в виде по-

рошка или пастьі. Одна из самьіх распростра-

ненньїх японских приправ.
ГАРИ - консервированньш имбирь

бледно-розового цвета, подаваемьій вместе с

суши й сашими; прекрасно освежает вкусовьіе
ощущения й предотвращает пищевое отрав-

ление.

ГЕДЗА - блюдо, заимствованное из
китайской кухни; представляет собой разно-

видность пельменей.

ДАЙКОН - белая японская редька
длиной около 35 см.

ДАШИ - бульон, изготавливаемьш из

сушеного тунца й сушеньїх водорослей.

ДАШИНОМОТО - готовая й рас-

фасованная основа для бульона даши.

ИМБИРЬ - корневище имбиря,
широко используемое в японской кухне как в

свежем, так й в консервированном виде.

КАЙСО - морская водоросль.
е;
О
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КАМАБОКО - рьібная палочка.

Изготавливается из рьібного фарша - сурими

(чаще всего используется акулье мясо): фарш
скатьівается в палочки, которьіе затем варятся

на пару. Камабоко едят как самостоятельноє

блюдо (приправляй соевьім соусом) или ис-

пользуют в качестве ингредиента для пригото-

вления других блюд.

КАРА АГЕ - способ жарки продук-

тов в большом количестве масла.

КАЦУОБУШИ - стружки суше-

ного подкопченного тунца; один из основних

компонентов, используемьіх для приготовле-

ния бульона даши.

КОМАЦУНА - своеобразньїй сорт

японской капустьі, назьіваемьій также в неко-

торьіх районах «водньїм шпинатом» (однако,

несмотря на внешнее сходство со шпинатом,

вкус у комацуна другой). Зто один из немно-

гих типично японских овощеи, которьш труд-

но найти не только в других странах, но й в не-
которьіх районах самой Японии.

КОМБУ - морская водоросль.

КОННЯКУ - желеобразная мас-
са, получаемая из однойменного растения,

известного также под названием «слоновья
нога».

КУНЖУТ - семена белого й черного
кунжута, широко используемьіе в японской

кулинарии как приправа. БогатьІ ароматиче-

скими маслами. Употребляются как в цельном

виде, так й растертьіми в пасту; также исполь-
зутотся поджаренньтми с морской солью.

КУНЖУТНОЕ МАСЛО - масло, по-

лучаемое из семян кунжута. Используется как

для жарки, так й в качестве приправи.

МАКИСУ - бамбуковая циновка для

сворачивания суши.

МАТТЯ - зеленьїй порошковий чай.

МИРИН - сладкое рисовое вино,

используемое только для приготовления блюд.

Подчеркивает натуральний вкус продуктов.

МИСО - паста из ферментированньїх

соевьіх бобов с добавлением ячменя (или ри-

са) й соли. Существует три вида мисо: красное

(акамисо), белое (широмисо) - более мягкое

по своєму вкусу, чем первое, й желтое (смесь

красного мисо с бельїм) - несладкое мисо с

большим количеством соли. Все три вида

мисо богатьі белками.

МОТИ - рисовьіе лепешки. Один из

обязательньїх ингредиентов новогодней тра-

пезьі.

НАБЕ - металлическая или глиняная ка-
стрголя (горшочек, сковорода), используемая

для приготовления блюда прямо за столом.

НАБЕМОНО - блюда, все компонен-

ти которьіх готовятся в одной кастрюле.

НАТТО - вареньїе й ферментирован-

ньіе соєвьіе бобьі.

НИБОШИ - небольшая рьіба, сва-

ренная й вьісушенная на солнце. Используется

в качестве дополнения к бульону й супу.
НИМОНО - тушеньїе на медленном

огне блюда.
НОРИ - морская водоросль.

210



ОТОШИБУТА - деревянная
или картонная крьішка меньшего диаметра,
чем используемая кастрюля.

ПЛИТКА ТЕППАН - переносная

плитка, на которой можно готовить прямо за
столом во время едьі.

РАМЕН - китайская лапша.
РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО

смесь различньїх растительньїх масел, широко
используемая в японской кухне.

РЕНКОН - корень лотоса.
РИСОВАРКА см. Суиханки

САКЕ - национальньїй алкоголь-

ньщ напиток японцев. Рисовое вино, исполь-

зуемое также в приготовлений блюд.

САНШО - японский молотьш пе-

ред; используется, главньїм образом, как при-

права к блюдам с утрем й супам.

СОБА - длинная тонкая лапша из

гречишной муки.
СОЕВЬІЙ СОУС - один из основних

соусов японской кухни.
СОМЕН - лапша цилиндриче-

ской формьі из пшенпчной муки.

СОУС ДЛЯ ТОНКАЦУ - спе-

циальньш соус, служащий приправои к блюду

тонкацу.
СУИХАНКИ - злектрическая рисо-

варка, позволяющая легко й правильно приго-

товить рис по-японски.
СУКИЯКИ НАБЕ - кастрюля

(сковорода), используемая для приготовлений

сукияки.

СУРИБАЧИ - японская ступка
СУРИМИ - фарш из рьібьі, других

морепродуктов (мясо крабов, креветок, ми-

дий) или курицьі.
ТАМАГОЯКИ - омлет по-японски.
ТАМАГОЯКИ КИ - специальная

сковорода для приготовлений омлета по-
японски. Имеет прямоугольную форму й

удобна для свертьівания омлета в слоеньїй

рулет.
ТАМАРИ - соевьій соус из бобов

сой й пшеницьі.
ТЕНЦУЙУ - соус, подаваемьш к

блюдам темпура.
ТЕРНЯКИ - блюдо, жареное на

гриле й глазированное соусом.

ТЕЦУНАБЕ - кастрюля для сукияки,
похожая на кастрюлю-фондю.

ТОФУ - соевьій сьір (творог).

Существует два основньїх типа тофу: момен-
тофу (очень нежньїй й питательньш, с вьісо-

ким содержанием белков й кальция) й кинуго-

ши-тофу (более твердьш, содержащий боль-
шое количество витаминов).

УДОН - толстая японская лапша
цилиндрической формьі, изготавливаемая

из пшеничной муки. Бьівает различной дли-

ньі й толщиньї й продается как свежеи, так й

сухой.

УКСУС ИЗ ФЕРМЕНТИРОВАННОГО

РИСА - светльш мягкий уксус,

имеющийся в продаже в специализированньгх
магазинах.
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УМЕБОШИ - маринованньїе сливьі
с кисло-сладким вкусом. Известньї своими по-

лезньїми свойствами: убивают микробов, по-

вьішают работоспособность, помогают сохра-
нять молодость.

УСИЛИТЕЛИ ВКУСА , см. Аджино-
мото

ХАСИ - палочки для едьі.
ХАСИОКИ - специальная подстав-

ка, на которую можно класть палочки за сто-

лом во время трапезьі.
ХИДЖИКИ - морская водоросль.

ХИМОНО - сушенная на солнце рьіба.

ШИИТАКЕ - самьіе известньїе

японские грибьі; употребляются в пищу как

свежими, так й сушеньгми.

ШИРАТАКИ - тонкая прозрачная

лапша, изготавливаемая из конняку - расте-

ния, известного как «слоновья нога» или «чер-

тов язьік».

ШИШИМИ ТОГАРАШИ

смесь из семи острьіх специй.

ЯКИМОНО ' - блюда, приготовлен-

ньіе на жаровне или гриле.
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