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365 рецептов 
японской  

кухни



Не знаете, чем удивить ваших гостей? Устройте обед в японском стиле. Представляем книгу 

«365 рецептов японской кухни», которая познакомит вас с самыми популярными японскими 

блюдами. Книга написана простым и доступным языком, будет интересна как начинающим лю-

бителям, так и опытным кулинарам. Порадуйте домочадцев своими экспериментами, выбирай-

те приглянувшиеся рецепты. Японская кухня ближе и доступнее, чем кажется.
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Здравствуйте, уважаемые читатели! Авторы книги «365 ре-
цептов японской кухни» приглашают вас в мир удивительной 
и неповторимой национальной японской кухни. Многие со-
гласятся с утверждением, что японская кухня — это искусст-
во. Искусство не только приготовления пищи как таковой, но 
и создания шедевра уже в тарелке. Ознакомившись с нашей 
книгой, вы узнаете, что японская пища более чем проста. 
Кулинары стремятся к тому, чтобы продукты подвергались 
минимальной обработке. К примеру, приготовление рыбы 
зачастую сводится к ее искусному нарезанию на тончайшие 
ломтики и красивому расположению на блюде. «Не сотвори, 
а открой» — скажет вам любой японский кулинар. Никто не 
может придумать больше, чем придумала сама природа, го-
ворят японцы. Они считают варварством любые излишества 
по отношению к уже созданному.

Кардинальное отличие национальной японской кухни от 
других состоит в том, что она использует натуральные се-
зонные специфические продукты, изобилует морепродуктами. 
Здесь необходимо также заметить, что японцы употребляют 
в пищу исключительно свежие продукты, не допуская дли-
тельного их хранения. В Японии поразительно высокий про-
цент долгожителей, также они редко страдают от избыточно-
го веса, что непосредственно связано с питанием.

Рис и лапша являются основной пищей. Считается, что 
именно рис по-японски (гохан) и лапша дают чувство насы-
щения, а все остальное — рыба, мясо, овощи и пр. — является 
вкусовым дополнением. Японская кухня представляет огром-
ный интерес для туристов всего мира, и зачастую они приез-
жают только для того, чтобы попробовать и ощутить колорит 
национальной японской кухни.

Введение

Высококалорийное

Низкокалорийное Быстрого приготовления

Для нестрогих вегетарианцев







Японский этикет, правила оформления блюд, сервировка 
стола близки к научным изысканиям.

Многим сразу вспоминаются также специфические столо-
вые приборы. Подавляющее большинство блюд нужно есть 
с помощью специальных палочек. Некоторые блюда можно 
есть руками. Ножи и вилки японский этикет не предусматри-
вает, а ложки применяются очень редко. Кстати, еда подается 
небольшими порциями из соображений, что ее не нужно де-
лить на меньшие порции и удобно брать палочками.

Особое значение японцы придают посуде, из которой едят. 
Общая черта ее — стремление к изяществу. Чаши, тарелки, соус-
ники делают таким образом, чтобы их удобно было держать 
в одной руке. Это делается потому, что, согласно японскому 
этикету, посуда в процессе употребления пищи держится в ру-
ках. Форма посуды может быть самой разнообразной — круг-
лой, овальной, в виде ромба, прямоугольника, лодки, листа де-
рева и т. п. Кстати, в национальной японской кухне нет такого 
привычного нам понятия, как столовый сервиз как набор по-
суды на определенное количество персон. Это еще одна черта 
японской кухни. Разнообразная разноцветная, разноразмерная 
посуда формирует характерный внешний вид японского стола. 
Но не нужно отрицать очевидного. Конечно, выпускаются на-
боры, к примеру для суши, которые состоят из соусника и та-
релки. Или же набор пиал с чайником или без него.

В Японии также принято все блюда выставлять на стол 
сразу. Рис обычно ставится слева, справа — суп, центр стола 
отводится для мяса и морепродуктов. Соусы и приправы ста-
вят справа от блюда, к которому они подаются. Саке подает-
ся в специальных небольших кувшинчиках. Слабоалкогольные 
сорта саке подогреваются, а крепкие подаются комнатной 
температуры. Кстати, только супы, рис и некоторые мясные 
блюда подаются в горячем виде, все остальные должны иметь 
комнатную температуру.

Японская 
кухня

�
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Интересен общий порядок приема пищи, или, вернее ска-
зать, трапезы, так как для японца прием пищи скорее ритуал, 
нежели утоление элементарного голода. Перед началом 
трапезы произносятся слова благодарности — итадакимасу 
(в русском понимании что-то вроде «приятного аппетита»). 
Перед тем как приступить к первому блюду, руки нужно про-
тереть влажным горячим полотенцем (оно называется оси-
бори). Подается оно свернутым в трубочку. Осибори можно 
протирать руки и лицо во время и после еды, учитывая тот 
факт, что некоторые блюда можно есть руками. 

Трапеза начинается с маленького комочка риса. Затем 
следуют остальные блюда. Если блюдо подано в посуде, 
накрытой крышкой, то после еды ее снова нужно накрыть 
крышкой. Если закуски, кусочки мяса, рыбы, роллы выложе-
ны на общее блюдо, то их нужно набирать палочками в свою 
тарелку (в нашем понимании «шведский стол»). По поводу 
спиртного: напитки наливать себе самому не принято, на-
ливают соседи друг другу. Также не принято произносить 
тосты. В Японии считается дурным тоном оставить после 
себя в тарелке рис. Если рис остается, считается, что трапе-
за не окончена. Как и во всем мире, японцы не кладут локти 
на стол. После приема пищи следует сказать: «готисо сама», 
что в переводе на русский язык означает «было очень вкус-
но», или в нашем понимании «спасибо».

Особое место в японском этикете отведено палочкам для 
еды. Это связано с тем, что подавляющее большинство блюд 
рассчитано на использование палочек. Тонкостей много, од-
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нако выделим самые главные правила. Никогда не следует 
ставить палочки в еду в вертикальном положении, подавать 
еду палочками другому, держать в руке что-либо, кроме 
палочек, указывать палочками, класть их поперек тарелки. 
Дурным тоном считается держать палочки в кулаке.

Есть также определенные правила употребления отдель-
ных блюд. Если блюдо подается в пиалах или чашах, то дер-
жать следует в руках на уровне груди, не наклоняясь. Супы 
едят в два приема — сначала выпивают жидкость, затем па-
лочками доедают твердые кусочки. А вот лапшу едят в обрат-
ном порядке — лапша поднимается палочками и втягивается 
в рот. Роллы и суши подаются на деревянной подставке, соус 
подается отдельно. Суши перекладываются в личную тарел-
ку, наливается соус. Суши переворачиваются на бок, обмаки-
ваются в соус и целиком отправляются в рот. 

И еще немного об ингредиентах. Самым распространен-
ным и всемирно известным компонентом национальной 
японской кухни является рис. В переводе на русский варе-
ный рис обозначается «гохан». Это сродни русскому поня-
тию «хлеб», которому мы отводим особое место, обозначая 
тем самым еду вообще. Рис японцы готовят и как самостоя-
тельное блюдо, и используют при приготовлении множест-
ва других блюд. Предпочтительны сорта риса, которые при 
разваривании образуют комки.

Морепродукты чрезвычайно популярны в Японии. Это 
второй основной компонент национальной японской кухни. 
Моллюски, рыба — японцы едят все. Морепродукты под-
вергаются минимальной тепловой обработке, а некоторые 
и вовсе подаются в сыром виде после маринования в уксусе 
или в другом соусе. Широко используются водоросли.

Соя также популярна в Японии. Обычно она используется 
в четырех видах: соевый соус, соевый творог — тофу, бобы 
натто, мисо.

Японская кухня широко использует лапшу. Существует 
лапша двух разновидностей: из пшеничной муки (удон) и из 
гречневой муки (соба). Применяется лапша в качестве гар-
нира к мясу и рыбе, а также в супах и салатах.

Напоследок — несколько самых распространенных японских 
кулинарных терминов, которые встретятся вам в нашей книге. 

Васаби — японский хрен, который используется в качест-
ве приправы к суши.

Гекуро — зеленый чай.
Гохан — вареный рис.
Дайкон — японская редька. Весьма полезен для пищева-

рения, помогает выведению жира из организма.
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Даши — бульон для супа.
Камидзуаэ — яичный соус.
Комбу — морская капуста.
Рамен, удон, соба — лапша.
Мирин — рисовое вино.
Мисо — бобовая паста.
Мицуба — аналог петрушки.
Нори — специально выращенные водоросли.
Саке — рисовая водка. Крепость 16—18°.
Сашими — блюдо из сырой рыбы. 
Шиитаке — грибы, выращенные на древесине.
Субасу — корень лотоса, имеет кисло-сладкий вкус.
Суси — рисовые комочки с овощами и различными море-

продуктами.
Темаки — разновидность суши. 
Терияки — специально приготовленный соус из рисовой 

водки, сои, сахара и специй.
Тогараси — острый перец.
Тофу — соевый творог.
Хаси — палочки для еды.
Цукэмоно — маринады и соленья.
Японская национальная кухня не ограничивается суши, 

роллами и лапшой. Объем нашей книги не позволяет рас-
сказать обо всем. Здесь мы собрали лишь самое интересное 
и вкусное. Приглашаем вас в мир удивительный и необыч-
ный, как все в Японии, — в мир японской кухни. 

Приятного аппетита!
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1 Тамаго — японский омлет
5 ст. л. премьер-бульона (см. рец. 151), 5 ст. л. сахара, 
1,5 ч. л. соевого соуса, 1,5 ч. л. саке, 5 яиц, 1 ст. л. расти-
тельного масла, 0,5 ч. л. соли.

Кастрюлю поставить на огонь и смешать 
в ней бульон, сахар, соевый соус, рисовое 
вино и соль. Охладить, соединить со взби
тыми яйцами. Четверть смеси обжарить на 
сковороде, свернуть пополам. Треть остав
шейся смеси поджарить на освободившейся 
части сковороды, свернуть. Повторять, пока 
не закончится смесь. Нарезать порционными 
кусочками, подавать с соевым соусом.

2 Омлет с рисом
4 яйца, 300 г готового риса (см. рец. 170), 100 г сыра, 
20 г сливочного масла, 1 ст. л. растительного масла, мус-
катный орех, 2 ч. л. лимонной цедры, соль.

Яйца взбить с солью, добавить лимонную 
цедру, мускатный орех и хорошо переме
шать. Растопленное сливочное масло сме
шать с тертым сыром и рисом, добавить взби
тые яйца, хорошо перемешать. Полученную 
массу обжарить на растительном масле до 
золотистой корочки.

3 Яйца «Окинава»
2 яйца, 2 корзиночки из слоеного теста, 100 г готового 
риса, 40 г мяса краба, 2 помидора, 1 болгарский перец, 
70 мл майонеза, 10 г желе, 2 ст. л. томатного соуса.

Болгарский перец, мясо крабов, помидо
ры без кожицы мелко нарезать и смешать 
с рисом, заправить майонезом и томатным 
соусом. Полученную массу разложить в кор
зиночки. Майонез смешать с растворенным 
желатином и залить сваренные всмятку яйца, 
украсить дольками помидоров. Когда желе 
застынет, положить в корзиночки. Охладить.

4 Закуска из нори
10 пластинок нори, 1 корень имбиря, 6 ст. л. саке, 0,5 ста-
кана соевого соуса, 1 ст. л. сахара.

Водоросли нарезать, имбирь натереть. 
В кастрюле смешать нори, имбирь, саке, сое
вый соус, сахар и довести до кипения на сред
нем, а затем на сильном огне. Убавить огонь 
и варить, пока вся жидкость впитается в нори 
и нори станут мягкими.

5 Дайкон в лимонной цедре 
и рисовом уксусе

400 г дайкона, 70 мл рисового уксуса, 1 ст. л. сахара, 15 г 
кунжута, цедра 1 лимона.

Кунжут слегка обжарить. Рисовый уксус 
смешать с сахаром. Дайкон очистить, на
резать тонкими пластинками, переложить 
в блюдо, залить полученным соусом, посы
пать кунжутом и лимонной цедрой. Поста
вить в холодильник на 30 мин.

6 Жареный тофу
200 г тофу, 2 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л. кунжутного мас-
ла, 1 ст. л. лимонного сока, 1 головка красного лука, 3 по-
мидора черри, 2 ст. л. муки, 2 ст. л. растительного масла, 
1 ч. л. сахара, зелень кинзы, чеснок.

Тофу разрезать на 2 куска, обвалять в муке 
и обжарить на растительном масле. Выло
жить на полотенце или бумагу для удале
ния жира. Лимонный сок, кунжутное масло, 
соевый соус смешать, добавить сахар, мелко 
нарезанные лук, чеснок и зелень кинзы. Хо
рошо взбить, добавить нарезанные помидоры 
черри и полить тофу.



Тамаго — японский омлеТ
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7 Цукэмоно
1 кочан цветной капусты, 1 кочан брокколи, 100 г капер-
сов, 200 г стручковой фасоли, 2 острых перца, цедра 
1 лимона, соевый соус, рисовый уксус, соль.

Соцветия капусты и остальные овощи уло
жить слоями в неметаллическую посуду. Каж
дый слой посыпать кольцами острого перца, 
цедрой лимона и большим количеством соли. 
Поставить под гнет на несколько дней. Перед 
подачей заправить соевым соусом и рисовым 
уксусом.

8 Закуска из морской 
капусты

2 шт. сушеных грибов, 1 пластина морской капусты, 
2/3 стакана хлопьев бонито, 2 ст. л. саке, 1 ч. л. рисового 
уксуса, 2/3 стакана воды, 3—4 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. 
десертного вина.

Грибы размочить в воде. Морскую капусту 
и грибы нарезать, добавить саке, рисовый ук
сус, 2/3 стакана воды, в которой были замоче
ны грибы, хлопья бонито и довести до кипения. 
Убавить огонь и варить 5 мин, добавить соевый 
соус, десертное вино и варить еще 30 мин. 

9 Конвертики с креветками  
и овощами

4 листа рисовой бумаги, 150 г креветок, 2 болгарских 
перца, 1 головка репчатого лука, 1 морковь, листья пе-
кинской капусты, зелень петрушки, 2 ст. л. растительного 
масла, 1 ч. л. соевого соуса.

Перец, морковь и лук мелко нарезать и обжа
рить, добавить отваренные креветки и соевый 
соус, перемешать и обжаривать 2 мин. Рисовую 
бумагу замочить на 1 мин в холодной кипяче
ной воде. На середину каждого листа поло
жить начинку, свернуть конвертиком. На блю
до выложить листья капусты, сверху уложить 
конвертики, украсить зеленью петрушки.

10 Холодная говядина 
500 г говядины, 8 шт. китайского салата (пячу), 2 корня 
петрушки, 1 пучок зеленого лука, 5 ст. л. кунжута, 5 ст. л. 
соевого соуса, 3 ст. л. кунжутного масла, 2 ст. л. сахара, 
1 зубчик чеснока, 2 головки репчатого лука, 0,5 яблока, 
имбирь, молотый красный перец.

Говядину отварить и нарезать. На блюдо 
уложить листья салата, измельченную пет
рушку, чеснок, зеленый и репчатый лук, говя
дину. Кунжут разогреть до появления жира, 
добавить масло, сахар, соевый соус и переме
шать. Добавить измельченные яблоко и им
бирь. Полученный соус подавать к мясу.

11 Оладьи с морепродуктами
4 яйца, 275 мл воды, 275 г муки, 2 ч. л. пекарского порош-
ка, 2 ст. л. кетчупа, 1 ст. л. вустерширского соуса, 1 ст. л. 
сахара, 320 г зеленой капусты, 9 ст. л. сушеного тунца, 
1 пучок зеленого лука, растительное масло, 12 креветок, 
8 кальмаров, соль, перец, маринованный имбирь.

Капусту, лук и кальмары нарезать. Яйца 
взбить, добавить воду, муку, пекарский поро
шок и перемешать. В смесь добавить 40 г капу
сты, 1 ст. л. сушеного тунца и лук. Обжарить на 
масле капустную смесь, креветки и кальмары. 
Подавать с соусом из кетчупа, вустерширского 
соуса, перца и сахара. 

12 Фрикадельки из тофу
125 г тофу, 4 моркови, 1 зубчик чеснока, 1 пучок петрушки, 
0,5 ч. л. соевого соуса, 2 ст. л. поджаренного кунжута, пше-
ничная мука, панировочные сухари, растительное масло.

Тофу размять вилкой. Морковь натереть 
и отжать сок. Тофу смешать с морковным 
соком. Чеснок измельчить и обжарить, до
бавить мелко нарезанную петрушку, пани
ровочные сухари, семена кунжута и соевый 
соус. Обжарить 2—3 мин, смешать с тофу. 
Сформовать фрикадельки, обвалять в муке 
и жарить до золотистой корочки.
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13 Домашний соевый сыр
500 г сои, 2—3 ст. л. лимонного сока.

Сою замочить на 12 ч. Измельчить сою 
в блендере и отжать соевое молоко. Молоко 
подогреть до 70—80 °С, влить лимонный сок 
по всей поверхности и не размешивать. Моло
ко свернется большими хлопьями, когда сы
воротка полностью отслоится от белка, отки
нуть на марлю, отжать, положить в форму, не 
вынимая из марли, и придавить грузом. Через 
несколько часов вынуть из марли и промыть. 
Хранить в холодильнике в воде, каждый день 
меняя воду.

14 Сашими Тобико
80 г тобико, 20 г дайкона, 20 г моркови, 20 г огурца, 20 г 
водорослей в соли, маринованный имбирь, зелень, ломтик 
лимона для украшения.

Дайкон, огурец, морковь и водоросли мел
ко нарезать. Нашинкованные продукты вы
ложить на блюдо, тобико положить сверху. 
Украсить ломтиком лимона и зеленью. Пода
вать с маринованным имбирем.

15 Сашими Магуру
150 г филе тунца, 15 г дайкона, 15 г моркови, 15 цуккини, 
1 ст. л. васаби, зелень, лимон.

Дайкон, цуккини, огурец и морковь мелко 
нарезать. Филе тунца нарезать небольшими 
брусочками правильной формы и смазать 
каждый васаби. Нашинкованные продукты 
выложить на блюдо, тунца положить сверху. 
Украсить лимоном и зеленью.

16 Сашими Икура
100 г икры лосося, 10 г дайкона, 10 г водорослей в соли, 
зелень петрушки, лимон, имбирь, васаби.

Дайкон и водоросли мелко нарезать. На
шинкованные продукты выложить на блюдо, 
икру лосося положить сверху. Подавать с ма
ринованным имбирем и лимоном, украсив зе
ленью петрушки.

17 Сашими Эби
4 тигровых креветки, 15 г дайкона, 15 г моркови, 15 г 
огурца, 1 ст. л. васаби, зелень, ломтик лимона, соль по 
вкусу.

Дайкон, огурец и морковь мелко нарезать. 
Креветки отварить в подсоленной воде, за
тем очистить, каждую и смазать васаби. Ово
щи выложить на блюдо, креветки положить 
сверху, рядом выложить розочку из марино
ванного имбиря. Украсить ломтиком лимона 
и зеленью.

18 Сашими Унаги
100 г копченого угря, 10 г дайкона, 10 г цуккини, 10 г во-
дорослей в соли, 1 ст. л. васаби, листья салата, марино-
ванный имбирь, зелень, ломтик лимона для украшения.

Дайкон, цуккини и водоросли мелко наре
зать. Угря нарезать небольшими кусочками 
и смазать каждый васаби. Нашинкованные 
продукты выложить на листья салата, ку
сочки угря положить сверху. Украсить ли
моном и зеленью. Подавать с маринованным 
имбирем.
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19 Сашими Тако
5 осьминогов, 20 г дайкона, 20 г моркови, 20 г огурца, 
20 г водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, маринованный им-
бирь, зелень, лимон, соль.

Дайкон, огурец, морковь и водоросли мелко 
нарезать. Очистить осьминогов, обезглавить 
их и вывернуть наизнанку. Втереть соль, уда
лив тем самым слизь. Проварить осьминогов 
8 мин, затем сразу переложить в холодную 
воду на 10 мин. Нарезать тонкими кусочками 
и смазать каждый васаби. Нашинкованные 
продукты выложить на блюдо, кусочки ось
минога положить сверху. Подавать с марино
ванным имбирем, лимоном и васаби.

20 Сашими Катсуо
Тушка бонито, 10 г дайкона, 10 г моркови, 10 г огурца, 
10 г водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, маринованный им-
бирь, зелень, ломтик лимона для украшения.

Бонито очистить. Филе нарезать брусочка
ми правильной формы, каждый смазать ва
саби. Дайкон, огурец, морковь и водоросли 
мелко нарезать. Нашинкованные продукты 
выложить на блюдо, кусочки бонито поло
жить сверху. Украсить ломтиком лимона и зе
ленью. Подавать с маринованным имбирем.

21 Сашими Ика
1 кальмар, 15 г дайкона, 15 г моркови, 15 г огурца, 15 г 
водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, маринованный имбирь, 
зелень, ломтик лимона для украшения.

Кальмара очистить, промыть и нарезать 
небольшими кусочками, каждый смазать ва
саби. Дайкон, огурец, морковь и водоросли 
мелко нарезать. Нашинкованные продукты 
выложить на блюдо, кусочки кальмара по
ложить сверху. Украсить ломтиком лимона 
и зеленью. Подавать с маринованным имби
рем.

22 Сашими Хотатэ
5 свежих морских гребешков, 20 г дайкона, 20 г моркови, 
20 г огурца, 20 г водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, мари-
нованный имбирь, зелень, ломтик лимона для украшения.

Морские гребешки очистить, каждый сма
зать васаби. Дайкон, огурец, морковь и во
доросли мелко нарезать. Нашинкованные 
продукты выложить на блюдо, морские гре
бешки положить сверху. Украсить ломтиком 
лимона и зеленью. Подавать с маринованным 
имбирем.

23 Сашими Изумитай
100 г филе морского окуня, 10 г дайкона, 10 г моркови, 
10 г огурца, 10 г водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, мари-
нованный имбирь. 

Филе нарезать брусочками правильной 
формы, каждый смазать васаби. Дайкон, огу
рец, морковь и водоросли мелко нарезать. 
Нашинкованные продукты выложить на блю
до, кусочки филе положить сверху. Подавать 
с маринованным имбирем.

24 Сашими Сямисяба
100 г филе скумбрии, 15 г дайкона, 15 г моркови, 15 г 
огурца, 15 г водорослей в соли, 1 ст. л. васаби, марино-
ванный имбирь, зелень, ломтик лимона для украшения.

Филе скумбрии нарезать брусочками пра
вильной формы, каждый смазать васаби. 
Дайкон, огурец, морковь и водоросли мелко 
нарезать. Нашинкованные продукты выло
жить на блюдо, кусочки филе положить свер
ху. Украсить ломтиком лимона и зеленью. 
Подавать с маринованным имбирем.
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25 Сашими Сяке
150 г филе семги, 20 г дайкона, 20 г моркови, 20 г огурца, 
2 ст. л. васаби, маринованный имбирь. 

Дайкон, огурец и морковь мелко нарезать. 
Филе семги нарезать небольшими кусочка
ми, сложить в виде розочки на тарелке. На
шинкованные продукты выложить на блюдо, 
каждый вид овощей отдельно, подавать с ва
саби и маринованным имбирем.

26 Сашими Микс
20 г филе морского окуня, 20 г спинки тунца, 20 г филе 
лосося, 20 г икры лосося, 20 г копченого угря, 30 г дай-
кона, 30 г моркови, 30 г огурца, 30 г водорослей в соли, 
маринованный имбирь.

Дайкон, огурец, морковь и водоросли мел
ко нарезать. Нашинкованные продукты выло
жить на блюдо несколькими горками, филе, 
икру положить сверху. Подавать с марино
ванным имбирем.

27 Суши Тако
2 осьминога, 350 г готового риса (см. рец. 170), 2 ст. л. 
японского зеленого чая, 4 ст. л. уксуса для суши, 20 поло-
сок нори, 6 ст. л. соли.

Очистить осьминогов, обезглавить их и вы
вернуть наизнанку. Втереть соль. Пригото
вить маринад, соединив по 1 ст. л. соли, зе
леного чая и уксуса для суши. Проварить 
осьминогов 8 мин, затем сразу переложить 
в холодную воду на 10 мин. Нарезать тонки
ми кусочками. Разрезать листы нори пополам 
и выложить блестящей стороной вниз. Из ри
са сформовать брусочки, полить уксусом для 
суши, сверху выложить кусочки осьминога, 
закрепить полоской нори.

28 Суши Магуру
250 г филе тунца, 250 г готового риса, 1 дес. л. васаби, 
5 полосок нори.

Филе тунца разрезать на тонкие полоски. 
Сформовать из риса брусочки, смазать их ва
саби, выложить сверху кусочки тунца, закре
пить полоской нори.

29 Суши Икура
110 г лососевой икры, 220 г готового риса, 4 ст. л. рисо-
вого уксуса, 3 ст. л. соуса Мирин, сок 0,25 лимона, 2 ст. л. 
сахара, 12 г водорослей комбу, 6 полосок нори.

Соединить соус Мирин, рисовый уксус, 
водоросли комбу, лимонный сок, сахар, раз
мешать и поставить на медленный огонь на 
25 мин. Залить рис получившимся соусом. 
Из риса сформовать небольшие брусоч
ки и выложить на полоски нори, аккуратно 
свернуть в рулетики. Сверху выложить икру.

30 Суши Сяке
150 г семги, 230 г готового риса, 4 ст. л. соуса Мирин, 
5 ст. л. рисового уксуса, 15 г водорослей комбу, 2 ст. л. 
сахара, сок 0,25 лимона.

Соединить соус Мирин, рисовый уксус, во
доросли комбу, лимонный сок, сахар, разме
шать и поставить на слабый огонь на 25 мин. 
Залить рис получившимся соусом, оставить 
на 10 мин, сформовать небольшие брусочки 
и сверху выложить тонко нарезанную семгу.
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31 Суши Унаги
1 угорь, 230 г готового риса (см. рец. 170), 4 ст. л. соевого 
соуса, 6 ст. л. соуса Мирин, 2 ст. л. сахара, 1 ст. л. васаби, 
20 полосок нори, 1 ч. л. кунжута.

Отварить угря. Приготовить маринад, со
единив соевый соус, соус Мирин и сахар, 
поставить на слабый огонь на 15 мин. Гото
вить угря на гриле в течение 2 мин, смазы
вая соусом. Из риса сформовать небольшие 
брусочки. Угря нарезать тонкими кусочками 
и выложить сверху на рисовые овалы, скре
пить тонкой полоской нори, смазать соевым 
соусом, посыпать кунжутом.

32 Суши Эби
10 тигровых креветок, 200 г готового риса, 2 ст. л. соуса 
Мирин, сок 0,25 лимона, 1 дес. л. васаби, 3 ст. л. рисово-
го уксуса, 1 дес. л. сахара, соль по вкусу.

Отварить креветки в подсоленной воде, 
очистить. Соединить рисовый уксус, сахар, 
соус Мирин, лимонный сок, васаби, соль 
и 3 ст. л. воды. Перемешать и выложить в него 
креветки на 10—12 мин. Из риса сформовать 
небольшие брусочки, креветки выложить 
сверху на рисовые брусочки.

33 Суши Сямисяба
250 г филе скумбрии, 300 г готового риса, 2 ст. л. соуса 
Мирин, сок 0,25 лимона, 1 дес. л. васаби, 3 ст. л. рисово-
го уксуса, 10 г водорослей комбу, 1 дес. л. сахара.

Соединить соус Мирин, лимонный сок, ри
совый уксус, водоросли комбу, сахар, васа
би, размешать и поставить на слабый огонь 
на 25 мин. Залить рис получившимся соусом 
и сформовать небольшие брусочки. Нарезать 
тонкими ломтиками скумбрию и накрыть 
суши.

34 Суши Тамаго яки
4 яйца, 1 яичный желток, 250 г готового риса, 1,5 ст. л. са-
хара, 1 ст. л. растительного масла, маринованный имбирь, 
1 ст. л. васаби, 2 ст. л. соевого соуса, соль по вкусу.

Приготовить японский омлет (см. рец. 1), 
нарезать его тонкими кусочками. Васаби до
бавить в рис и сформовать суши из риса, свер
ху положить по одному кусочку японского 
рулета, закрепить полосками нори. Подавать 
на стол с маринованным имбирем.

35 Суши Хотате
100 г филе морского гребешка, 120 г готового риса, ма-
ринованный имбирь, 1 ст. л. васаби, 2 ст. л. соевого соуса, 
6 полосок нори.

Нарезать морские гребешки на 6 прямо
угольных частей. Из риса для суши сформо
вать небольшие брусочки, смазать их васаби, 
выложить сверху морской гребешок и обер
нуть тонкой полоской нори. Подавать на стол 
с маринованным имбирем.

36 Суши Изумитай
250 г филе морского окуня, 300 г готового риса, 2 ст. л. 
соуса Мирин, сок 0,25 лимона, 1 дес. л. васаби, 3 ст. л. 
рисового уксуса, 10 г водорослей комбу, 1 дес. л. сахара, 
соль по вкусу.

Филе морского окуня отварить в подсолен
ной воде. Соединить соус Мирин, лимонный 
сок, рисовый уксус, водоросли комбу, сахар, 
васаби, размешать и поставить на слабый 
огонь на 25 мин. Залить рис получившимся 
соусом и сформовать брусочки. Нарезать 
тонкими ломтиками филе окуня и выложить 
на готовые суши.
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37 Сяке Спайси
70 г филе семги, 350 г готового риса (см. рец. 170), 
3 листа нори, вода, подкисленная соком лимона, соус 
Чили, 100 мл японского майонеза (см. рец. 329).

Филе семги нарезать тонкими ломтиками. 
Соединить соус Чили и японский майонез, вы
ложить в него семгу. Листы нори нарезать тол
стой полоской. Руки смочить подкисленной 
водой и сформовать из риса шарик, придавить 
его посередине, обернуть полоской нори. В се
редину выложить начинку из семги.

38 Магуру Спайси
70 г филе тунца, 350 г готового риса, 3 листа нори, вода, 
подкисленная соком лимона, соус Чили, 100 мл японско-
го майонеза.

Филе тунца нарезать тонкими ломтиками. 
Соединить соус Чили и японский майонез, 
выложить в него кусочки тунца. Листы нори 
нарезать толстой полоской. Руки смочить 
подкисленной водой и сформовать из риса 
шарик, придавить его посередине, обернуть 
полоской нори. В середину выложить начин
ку из тунца.

39 Тако Спайси
70 г тушки очищенного осьминога, 350 г готового риса, 
3 листа нори, вода, подкисленная соком лимона, соус 
Чили, 100 мл японского майонеза.

Осьминога отварить в течение 8 мин, за
тем переложить в холодную воду. Нарезать 
тонкими ломтиками. Соединить соус Чили 
и японский майонез, выложить в него ломти
ки осьминога. Листы нори нарезать толстой 
полоской. Сформовать из риса шарик, обер
нуть его полоской нори. В середину выло
жить начинку из осьминога.

40 Кани Спайси
70 г крабового мяса, 200 г готового риса, 3 листа нори, 
вода, подкисленная соком лимона, соус Чили, 100 мл 
японского майонеза.

Крабовое мясо нарезать тонкими ломтика
ми. Соединить соус Чили и японский майонез, 
выложить в него ломтики краба. Листы нори 
нарезать толстой полоской. Руки смочить 
подкисленной водой и сформовать из риса 
шарик, придавить его посередине, обернуть 
полоской нори. В середину выложить начин
ку из крабового мяса.

41 Икура Спайси
70 г лососевой икры, 300 г готового риса, 2 листа нори, 
вода, подкисленная соком лимона, соус Чили, 50 мл япон-
ского майонеза.

Соединить соус Чили и японский майонез. 
Листы нори нарезать полосками. Из риса 
сформовать шарик, смазать острым соусом, 
обернуть полоской нори. Внутрь выложить 
начинку из лососевой икры.

42 Хотатэ Спайси
70 г филе морского гребешка, 250 г готового риса, 3 листа 
нори, 1 ст. л. рисового уксуса, соус Чили, 1 ч. л. васаби.

Нарезать морские гребешки на 6 прямо
угольных частей. Соединить соус Чили и ва
саби. Морские гребешки выложить в соус. 
Листы нори нарезать полоской. В рис доба
вить уксус, сформовать шарики, смазать соу
сом, обернуть полоской нори. В середину вы
ложить филе морского гребешка.
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43 Эби Спайси
6 тигровых креветок, 250 г готового риса (см. рец. 170), 
2 листа нори, вода, подкисленная соком лимона, соус 
Чили, 100 мл японского майонеза (см. рец. 329), соль по 
вкусу.

Отварить креветки в подсоленной воде, 
очистить. Соединить соус Чили и японский 
майонез. Креветки выложить в соус. Листы 
нори нарезать толстой полоской. Руки смо
чить подкисленной водой и сформовать из 
риса шарик, придавить его посередине, сма
зать приготовленным соусом, обернуть по
лоской нори. В середину выложить начинку 
из креветок.

44 Унаги Спайси
1 копченый угорь унаги, 350 г готового риса, 3 листа нори, 
вода, подкисленная соком лимона, соус Чили, 100 мл 
японского майонеза, соль по вкусу.

Нарезать угря тонкими ломтиками. Соеди
нить соус Чили и японский майонез. Кусочки 
угря выложить в соус. Листы нори нарезать 
толстой полоской. Сформовать из риса ша
рик, придавить его посередине, смазать при
готовленным острым соусом, обернуть по
лоской нори. В середину выложить начинку 
из угря.

45 Сямисяба Спайси
70 г филе скумбрии, 350 г готового риса, 3 листа нори, 
вода, подкисленная соком лимона, соус Чили, 100 мл 
японского майонеза, соль по вкусу.

Филе скумбрии нарезать тонкими ломтика
ми. Соединить соус Чили и японский майонез. 
Ломтики филе выложить в соус. Листы нори 
нарезать толстой полоской. Руки смочить 
подкисленной водой и сформовать из риса 
шарик, придавить его посередине, смазать 
острым соусом, обернуть полоской нори. 
В середину выложить начинку из скумбрии.

46 Изумитай Спайси
70 г филе морского окуня, 350 г готового риса, 3 листа 
нори, вода, подкисленная соком лимона, соус Чили, 
100 мл японского майонеза, соль по вкусу.

Филе морского окуня нарезать тонкими 
ломтиками. Соединить соус Чили и японский 
майонез. Ломтики филе выложить в соус. 
Листы нори нарезать толстой полоской. 
Из риса сформовать шарик, придавить его 
посередине, смазать приготовленным соусом, 
обернуть полоской нори. Внутрь выложить 
начинку из морского окуня.

47 Мидии Спайси
5 мидий, 350 г готового риса, 3 листа нори, вода, подкис-
ленная соком лимона, соус Чили, 100 мл японского майо-
неза, соль по вкусу.

Соединить соус Чили и японский майонез. 
Мидии выложить в соус. Листы нори нарезать 
толстой полоской. Руки смочить подкислен
ной водой и сформовать из риса шарик, при
давить его посередине, смазать полученным 
соусом, обернуть полоской нори. В середину 
выложить начинку из мидий.

48 Роллы «Филадельфия»
130 г готового риса, 70 г филе лосося, 40 г сыра Фила-
дельфия, огурец, авокадо, 1 ст. л. васаби, маринованный 
имбирь, соевый соус, 1 лист нори.

На нори выложить тонким слоем рис, сма
зать его васаби, затем выложить сыр. Очи
щенные огурец и авокадо и филе лосося на
резать тонкими полосками и выложить на 
середину. Затем аккуратно свернуть ролл 
и сделать из него брусочек. Ролл нарезать на 
6 частей и подавать на стол с соевым соусом 
и маринованным имбирем.
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49 Роллы «Калифорния»
130 г готового риса, авокадо, 40 г крабового мяса, икра 
летучей рыбы, 3 ст. л. японского майонеза, 1 ст. л. васаби, 
маринованный имбирь, соевый соус, 1 лист нори.

На нори выложить тонким слоем рис, уплот
нить, смазать васаби. Авокадо очистить, на
резать полосками и выложить на рис. Полить 
майонезом, сверху выложить нарезанное ку
сочками крабовое мясо, немного икры лету
чей рыбы. Затем аккуратно свернуть ролл, 
нарезать на 6 частей и подавать на стол с сое
вым соусом и маринованным имбирем.

50 Роллы урамаки  
с копченым угрем

130 г готового риса, 20 г крабового мяса, 20 г авокадо, 
15 г копченого угря, 15 г сыра Филадельфия, 1 лист нори, 
1 ст. л. васаби, маринованный имбирь, соевый соус.

Выложить тонким слоем рис на лист нори, 
смазать васаби. Авокадо нарезать полоска
ми и выложить на нори, сверху выложить 
нарезанные кусочками крабовое мясо и коп
ченого угря. Затем аккуратно свернуть ролл 
и сделать из него брусочек. Ролл нарезать на 
6 частей и подавать на стол с соевым соусом 
и маринованным имбирем.

51 Аризона Ролл
130 г готового риса, 70 г филе лосося, 50 г филе тунца, 
20 г лакедры, 50 г салата-латука, 1 лист нори.

Тунца, лосося и лакедру тонко нарезать. 
Салат измельчить. Выложить тонким слоем 
рис на лист нори. Сверху выложить тунец, 
лосось, лакедру и салат. Аккуратно свернуть 
ролл и разрезать его на 6 частей.

52 Беруки Дайкон Маки
130 г готового риса, 30 г моркови, 30 г авокадо, 50 г зе-
леного лука, 20 г дайкона, кожа лосося, 1 ст. л. раститель-
ного масла, 0,5 листа нори.

Авокадо, морковь и дайкон тонко нарезать 
полосками. На масле обжарить кожу лосося. 
Выложить тонким слоем рис на нори, поло
жить полоски авокадо, моркови, дайкона, 
кожу лосося, лук. Свернуть ролл, разрезать 
его на 6 частей. 

53 Ахи Тауэр Ролл
130 г готового риса, 1 копченый угорь, огурец, тобико, 
1 лист нори.

Угря нарезать тонкими ломтиками, огу
рец — полосками. Рис уложить на нори,  
сверху выложить ломтики угря, огурец, то
бико. Аккуратно свернуть ролл и разрезать 
на 6 частей.

54 Азуми Маки
130 г готового риса, 20 г авокадо, 70 г филе лосося, тоби-
ко, 3 ст. л. японского майонеза, 1 лист нори.

Авокадо очистить и нарезать тонкими по
лосками. Филе лосося нарезать ломтиками. 
Рис выложить на нори, сверху ломтики ло
сося, полоски авокадо, смазать майонезом, 
выложить тобико. Аккуратно свернуть ролл, 
разрезать его на 6 частей.
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58 Изуми Тай Маки
130 г готового риса, 80 г филе морского окуня, 50 г зеле-
ного лука, 1 лист нори.

Филе морского окуня нарезать тонкими 
полосками. Лук нарезать. На лист нори вы
ложить тонким слоем рис, придавить его, 
затем ломтики морского окуня, зеленый лук. 
Аккуратно свернуть ролл и разрезать его на 
6 частей. Подавать на стол.

59 Аляскан Найт Ролл
130 г готового риса, 20 г авокадо, 50 г помидоров черри, 
40 г зеленого лука, 70 г филе лосося, 1 ст. л. бальзамиче-
ского уксуса, 1 лист нори.

Филе лосося нарезать очень тонкими поло
сками. Помидоры и авокадо нарезать ломти
ками. Лук измельчить. На нори тонким слоем 
выложить рис, сверху лосось, авокадо, по
мидоры и зеленый лук. Аккуратно свернуть 
ролл, разрезать его на 6 частей и сбрызнуть 
бальзамическим уксусом.

60 Баттерфляй Ролл
130 г готового риса, 20 г авокадо, 1 огурец, кожа лосо-
ся, 60 г копченого лосося, 50 г сыра Филадельфия, салат, 
1 ст. л. растительного масла, 1 лист нори.

Нарезать огурец и авокадо тонкими по
лосками. На масле обжарить кожу лосося. 
Копченый лосось нарезать очень тонкими 
ломтиками. Сыр нарезать брусочками. Выло
жить рис на нори, сверху сыр, кожу лосося, 
огурец, авокадо и салат. Аккуратно свернуть 
ролл и разрезать его на 6 частей, каждую за
вернуть в ломтик лосося.

55 Вегетарианский ролл
300 г готового риса (см. рец. 170), 20 г икры Масаго, 
1 огурец, 0,5 авокадо, 0,5 красного болгарского перца, 
1 лист нори.

Лист нори выложить блестящей стороной 
вниз, разрезать пополам, тонким слоем вы
ложить рис, придавить его, равномерно вда
вить в рис икру. Перевернуть нори, чтобы рис 
оказался внизу. На нори выложить ломтики 
огурца, перца и авокадо. Аккуратно свернуть 
ролл, разрезать его на 6 частей.

56 Базука Ролл
130 г готового риса, 70 г филе тунца, 1 копченый угорь, 
огурец, 3 ст. л. японского майонеза (см. рец. 329), 1 лист 
нори.

Угря нарезать очень тонкими ломтиками. 
Филе тунца и огурец нарезать ломтиками.  
Выложить рис на нори, сверху выложить 
ломтики тунца, копченого угря, огурца, сма
зать майонезом. Аккуратно свернуть ролл, 
разрезать его на 6 частей.

57 Ролл «Окинава»
130 г готового риса, 6 тигровых креветок, 1 огурец, 50 г 
зеленого лука, 40 г сыра Филадельфия, тобико, 1 лист 
нори, соль по вкусу.

Креветки отварить в подсоленной воде, 
очистить их. Огурец тонко нарезать. На лист 
нори выложить тонким слоем рис, ломтики 
огурца, креветки, салат, нарезанный зеленый 
лук, тобико и сыр Филадельфия. Аккуратно 
свернуть ролл, разрезать его на 6 частей и по
давать на стол.
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61 Ролл «Восходящее 
солнце»

130 г готового риса (см. рец. 170), 6 тигровых креветок, 
50 г сыра Филадельфия, 1 огурец, 1 лист нори, соль по 
вкусу.

Отварить креветки в подсоленной воде. 
Огурец нарезать полосками, сыр — брусоч
ками. На лист нори выложить тонким слоем 
рис, придавить его, затем креветки, сыр, огу
рец. Аккуратно свернуть ролл, разрезать его 
на 6 частей и подавать на стол.

62 Тори Терияки Ролл
130 г готового риса, 90 г куриной грудки, 30 г зеленого 
лука, огурец, тобико, 6 ст. л. соуса Терияки, 3 ст. л. япон-
ского майонеза, 2 ст. л. растительного масла, 1 лист 
нори.

Курицу нарезать и замариновать в соусе 
Терияки в течение 20 мин, слегка обжарить. 
Огурец нарезать тонкими полосками. На но
ри выложить рис, равномерно распределить 
его, сверху выложить курицу, зеленый лук, 
огурец, тобико, сверху смазать майонезом. 
Аккуратно свернуть ролл, разрезать его на 
6 частей.

63 Текка Маки
130 г готового риса, 80 г филе тунца, 1 лист нори.

Филе тунца нарезать небольшими кусоч
ками. На лист нори выложить тонким слоем 
рис, придавить его. Сверху положить филе 
тунца. Аккуратно свернуть ролл, разрезать 
его на 6 частей и подавать на стол.

64 Ролл Акай Маки
130 г готового риса, 2 ст. л. японского майонеза, тобико, 
70 г филе лосося, 1 лист нори.

Филе лосося нарезать тонкими ломтиками. 
На лист нори выложить тонким слоем рис, 
придавить его, положить ломтики лосося, 
свернуть ролл и разрезать его на 6 частей. 
Сверху выложить смесь майонеза и тобико. Рол
лы запекать в разогретой до 180 °С духовке до 
образования золотистой корочки. Подавать 
на стол в теплом виде.

65 Халапеньо Кани Маки
130 г готового риса, перец халапеньо, 20 г авокадо, 50 г 
крабового мяса, 5 креветок, паста Кимчи, кунжут, 3 ст. л. 
японского майонеза, 1 лист нори.

Авокадо нарезать полосками, очистить 
и мелко нарезать креветки. Измельчить хала
пеньо. На нори выложить рис, придавить его, 
выложить крабовое мясо, креветки, халапе
ньо, авокадо. Свернуть ролл, разрезать его на 
6 частей, посыпать кунжутом. Креветки со
единить с пастой Кимчи и майонезом, выло
жить на роллы. Роллы запекать в разогретой 
до 180 °С духовке до образования золотистой 
корочки. Подавать на стол в теплом виде.

66 Лайон Кинг Ролл
130 г готового риса, 30 г авокадо, 70 г филе лосося, 
1 огурец, 40 г крабового мяса, 3 ст. л. японского майоне-
за, соус Чили, 1 лист нори.

Авокадо и огурец нарезать тонкими лом
тиками. Филе лосося нарезать и соединить 
с майонезом и соусом Чили. Лист нори выло
жить блестящей стороной вниз, тонким слоем 
выложить рис, придавить его, выложить кра
бовое мясо, огурец и авокадо и смесь с лосо
сем. Свернуть ролл, разрезать его на 6 частей. 
Запекать в духовке до образования золотистой 
корочки. Подавать на стол в теплом виде.
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67 Ролл Курой Маки
130 г готового риса (см. рец. 170), 1 копченый угорь, 
3 ст. л. японского майонеза (см. рец. 329), 1 лист нори.

Угря нарезать небольшими кусочками. 
На лист нори выложить тонким слоем рис 
и придавить его. Сверху выложить кусочки 
угря. Аккуратно свернуть ролл и разрезать его 
на 6 частей. Роллы полить майонезом. Запекать 
в заранее разогретой до 180 °С духовке до об
разования золотистой корочки. Подавать на 
стол в теплом виде.

68 Бэйкед Скаллоп
130 г готового риса, 70 г филе морского гребешка, 30 г 
сыра Филадельфия, 1 огурец, 50 г крабового мяса, 30 г 
зеленого лука, шиитаке, 3 ст. л. соуса Унаги, 0,5 листа 
нори.

Нарезать огурец, крабовое мясо. Филе мор
ского гребешка, зеленый лук и шиитаке нарезать 
и перемешать с сыром. На лист нори выложить 
тонким слоем рис, придавить его, сверху — кра
бовое мясо, огурец. Аккуратно свернуть ролл, 
разрезать его на 6 частей, полить приготовлен
ной смесью с филе морского гребешка. Запекать 
в заранее разогретой до 180 °С духовке до обра
зования золотистой корочки. Подавать на стол 
в теплом виде, полив соусом Унаги.

69 Гуанкан-маки с икрой  
и крабом 

80 г готового риса, 30 г икры летучей рыбы, 30 г мяса 
краба, 30 г салата из водорослей, маринованный имбирь, 
васаби, соевый соус, 1 лист нори.

Из риса сформовать овал и обернуть его по
лоской нори шириной 2,5 см, склеить ее концы, 
смочив водой. Сверху положить икру, крабо
вое мясо и салат из водорослей. Украсить васа
би. Подавать на стол с маринованным имбирем 
и соевым соусом.

70 Гуанкан-маки с авокадо  
и огурцом

80 г готового риса, 1 авокадо, 1 огурец, 50 г малосольной 
семги, майонез, васаби, имбирь, 1 лист нори.

Из риса слепить овал и обернуть его поло
ской нори шириной 2—3 см, склеить ее концы, 
смочив водой. Авокадо, огурец и семгу мелко 
нарезать и заправить майонезом. Заполнить 
лодочки салатом. Украсить васаби, подавать 
с имбирем.

71 Гуанкан-маки с тобико
80 г готового риса, 30 г крабового мяса, 1 ч. л. спайси-соу-
са, 1 ч. л. икры летучей рыбы, васаби, соевый соус, 1 лист 
нори.

Из риса сформовать овал, обернуть его по
лоской нори шириной 2,5 см и склеить концы, 
смочив водой. Крабовое мясо, 1 ч. л. спайси 
соуса и 1 ч. л. икры летучей рыбы перемешать 
и заполнить лодочки, переложить на тарелку. 
Подавать с васаби и соевым соусом. 

72 Гуанкан-маки с киви  
и копченой семгой

80 г готового риса, 50 г копченой семги, 1 киви, 1 поми-
дор, маринованный имбирь, 1 лист нори.

Семгу, киви и помидор нарезать тонкими по
лосками. Из риса сформовать овал, обернуть 
его полоской нори шириной 2,5 см и склеить 
концы, смочив водой. Получившиеся лодочки 
заполнить начинкой, переложить на тарелку. 
Подавать с маринованным имбирем.
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73 Гуанкан-маки с сыром 
Филадельфия

80 г готового риса (см. рец. 170), сыр Филадельфия, 
1 авокадо, 1 огурец, 30 г копченого лосося, соевый соус, 
маринованный имбирь.

Из риса сформовать овал, обернуть его 
тонкой полоской огурца шириной 2,5 см 
и склеить концы, смочив водой. Сыр, авокадо 
и копченый лосось нарезать маленькими бру
сочками, перемешать и заполнить лодочки. 
Подавать с маринованным имбирем и соевым 
соусом.

74 Острые гуанкан-маки  
с тунцом 

80 г готового риса, 50 г тунца, 1 огурец, 1 авокадо, спай-
си-соус, васаби, 1 лист нори.

Из риса сформовать овал, обернуть его по
лоской нори шириной 2,5 см и склеить концы, 
смочив водой. Наполнить гуанкан кусочками 
тунца и авокадо, полить спайсисоусом. Укра
сить тонкими ломтиками огурца. Подавать 
с васаби.

75 Гуанкан-маки  
с кальмаром

80 г готового риса, 50 г кальмара, 1 огурец, 1 авокадо, 
30 г морских водорослей, васаби, соевый соус, 1 лист 
нори.

Из риса сформовать овал, обернуть его 
тонкой полоской кальмара шириной 2,5 см 
и закрепить концы. Наполнить гуанкан ку
сочками огурца и авокадо, смазать васаби. 
Украсить морскими водорослями. Подавать 
с соевым соусом.

76 Гуанкан-маки с мидиями
80 г готового риса, 50 г морских гребешков, 100 г мяса 
мидий, 1 авокадо, спайси-соус, маринованный имбирь, 
1 лист нори.

Из риса сформовать овал, обернуть его 
полоской нори шириной 2,5 см и склеить кон
цы, смочив водой. Наполнить гуанкан мелко 
нарезанным авокадо и морскими гребешками, 
сверху уложить мясо мидий и полить спайси
соусом. Украсить маринованным имбирем.

77 Гуанкан-маки  
с подкопченной икрой

80 г готового риса, 50 г подкопченной икры, 80 г мяса 
краба, 1 зубчик чеснока, соус Чили, соевый соус, мари-
нованный имбирь, 1 лист нори.

Чеснок соединить с мясом краба, икрой, 
соусом Чили и 0,5 ч. л. соевого соуса. Из риса 
сформовать овал, обернуть его полоской 
нори шириной 2,5 см и склеить  концы, смочив 
водой. Наполнить лодочки приготовленной 
смесью. Подавать на стол с соевым соусом 
и маринованным имбирем.

78 Гуанкан-маки  
с копченым угрем

80 г готового риса, 40 г копченого угря, 40 г мяса краба, 
40 г филе лосося, 30 мл майонеза, соус Чили, 1 зубчик 
чеснока, васаби, 1 лист нори.

В майонез добавить соус Чили, зубчик чес
нока, мелко нарезанные лосось, мясо краба 
и угорь. Из риса сформовать овал, обернуть 
его полоской нори шириной 2,5 см и склеить 
концы, смочив водой. Наполнить гуанкан го
товой смесью. Подавать на стол с васаби.
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79 Футомаки с лососем  
и раковыми шейками

150 г готового риса (см. рец. 170), 3 листа нори, 50 г филе 
лосося, 50 г раковых шеек, 1 огурец, 40 г дайкона, 1 аво-
кадо, васаби.

На нори выложить рис, полоски филе ло
сося, огурца, авокадо, мелко нарезанные 
дайкон и раковые шейки. Закатать рулет, 
уплотнить. Разрезать на 6 частей. Подавать 
с васаби и соевым соусом.

80 Футомаки с копченым 
угрем

150 г готового риса, 2 ст. л. рисового уксуса, 3 листа нори, 
40 г креветок, 70 угря копченого, болгарский перец, огу-
рец, дайкон, васаби, имбирь.

Сверху на нори положить рис, оставляя ка
емку 2 см. На рис выложить васаби, сверху 
полосками: угорь копченый, огурец, кревет
ки вареные, болгарский перец, дайкон. Зака
тать в рулет, обрезать кончики и нарезать на 
3 части, потом каждую еще пополам. Пода
вать с имбирем и васаби.

81 Футомаки с морским 
окунем

150 г готового риса, 3 листа нори, 100 г филе морского 
окуня, 1 огурец, 1 авокадо, 40 г тунца, 1 морковь, майо-
нез, васаби, соевый соус.

На нори положить рис, немного смазать 
васаби и майонезом. Сверху уложить поло
ски морского окуня, тунца, огурца, моркови 
и авокадо. Закатать рулет, уплотнить. Разре
зать на 6 частей, подавать с васаби и соевым 
соусом.

82 Футомаки
150 г готового риса, 3 листа нори, 80 г креветок, 60 г угря, 
1 огурец, 1 болгарский перец, 1 дайкон, кунжут, васаби, 
соевый соус.

На нори положить рис, посередине сма
зать васаби, сверху — кусочки креветок, 
угря и огурца, болгарского перца и дайкона, 
посыпать кунжутом. Закатать рулет, уплот
нить. Разрезать на 6 частей, подавать с васаби 
и соевым соусом.

83 Футомаки с семгой  
и ветчиной

150 г готового риса, 3 листа нори, 80 г филе семги, 1 огу-
рец, 70 г ветчины, болгарский перец, 1 морковь, васаби, 
имбирь.

Сверху на нори положить рис, оставляя 
каемку 2 см. Смазать васаби, сверху уло
жить полосками: филе семги, огурец, ветчи
ну и болгарский перец. Закатать нори в рулет 
и нарезать на 6 равных частей. Подавать с им
бирем и васаби.

84 Футомаки с лососем  
и сливочным сыром

150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г филе лосося, 50 г 
угря, 50 г сыра Буко, 1 огурец, 40 г тунца, кунжут, васаби, 
соевый соус, маринованный имбирь.

На нори выложить рис, на него — полоску 
филе лосося, угря, тунца, огурца, натертый 
сыр Буко, посыпать кунжутом. Закатать ру
лет, уплотнить. Разрезать пополам, затем 
еще на 3 части. Подавать с васаби и соевым 
соусом и имбирем.
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85 Футомаки 
вегетарианские

150 г готового риса (см. рец. 170), 3 листа нори, 1 пучок 
салата, 1 огурец, болгарский перец (двух цветов), 1 мор-
ковь, 1 авокадо, васаби, маринованный имбирь. 

На нори положить рис. Сверху — два листа 
салата, полоски огурца, болгарского пер
ца, морковь и авокадо. Закатать нори в ру
лет и нарезать на 6 равных частей. Подавать 
с имбирем и васаби.

86 Футомаки с икрой 
летучей рыбы

150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г тунца, 1 огурец, 
икра летучей рыбы, 60 г креветок, 50 г мяса краба, васа-
би, соевый соус.

На нори выложить рис, на него уложить 
мелко нарезанные тунец, огурец, икру лету
чей рыбы, креветки и мясо краба. Закатать 
рулет, уплотнить. Разрезать на 6 частей. По
давать с васаби и соевым соусом.

87 Футомаки с креветками  
и творожным сыром

150 г готового риса, 3 листа нори, 1 пучок салата, 50 г 
креветок, 1 огурец, 50 г творожного сыра Альметте, дай-
кон, васаби, имбирь. 

На нори выложить рис, два листа салата, 
креветки, огурец, творожный сыр и дайкон. 
Плотно закатать в рулет и нарезать на 6 рав
ных частей. Подавать с имбирем и васаби.

88 Футомаки овощные  
с угрем

150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г копченого угря, 
1 огурец, 50 г сушеной тыквы кампьё, 1 морковь, марино-
ванный дайкон, кунжут, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, смазать васаби, 
сверху уложить полосками: угорь, огурец, 
сушеную тыкву, маринованный дайкон, мор
ковь и посыпать кунжутом. Закатать в рулет 
и нарезать на 6 равных частей. Подавать 
с соевым соусом и васаби.

89 Футомаки нежный
150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г филе лосося, 50 г 
угря, 40 г креветок, 1 болгарский перец, 1 морковь, 1 огу-
рец, 40 г мяса краба, васаби, маринованный имбирь.

На нори выложить рис, на него уложить 
полоски лосося, угря, перца, моркови, огур
ца, мелко нарезанное мясо краба и креветки. 
Закатать рулет, уплотнить. Разрезать на 6 ча
стей. Подавать с васаби и имбирем.

90 Футомаки с лососем  
и ананасом

150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г филе лосося, 50 г 
ананаса, 1 пучок салата, 1 огурец, 1 болгарский перец, 
1 морковь, 1 авокадо, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, на него выложить 
полосками филе лосося, ананас, 1—2 листа 
салата, огурец, перец, морковь, авокадо. За
катать рулет, уплотнить. Разрезать на 6 ча
стей. Подавать с васаби и соевым соусом.
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91 Футомаки с белой рыбой 
и креветками

150 г готового риса (см. рец. 170), 3 листа нори, 60 г филе 
белой рыбы, сушеная тыква кампьё, 40 г филе лосося, 
1 огурец, 1 авокадо, 50 г креветок, имбирь, соевый соус.

На лист нори выложить рис, полоски белой 
рыбы, сушеной тыквы, филе лосося, огурец, 
авокадо и креветки. Закатать рулет, уплот
нить. Разрезать на 6 частей. Подавать с васа
би и соевым соусом.

92 Футомаки с филе семги
150 г готового риса, 3 листа нори, 50 г филе семги, 50 г 
филе лосося, 40 г кинори (сухих водорослей), 1 авокадо, 
5 шт. больших сушеных грибов, майонез, васаби, соевый 
соус.

На нори выложить рис, смазать майонезом, 
уложить нарезанные полосками филе семги 
и лосося, авокадо, водоросли и грибы. Зака
тать рулет, уплотнить. Разрезать на 6 частей. 
Подавать с васаби и соевым соусом.

93 Футомаки овощные  
с кунжутом

150 г готового риса, 3 листа нори, 1 морковь, 50 г варе-
ных бамбуковых ростков, 40 г субасу, 50 г стручкового 
гороха, 1 огурец, кунжут, васаби, соевый соус, имбирь.

На нори выложить рис, полоски моркови, 
бамбуковых ростков, стручкового гороха, 
огурца, нарубленный субасу. Закатать ру
лет, уплотнить. Разрезать на 6 частей. Укра
сить васаби. Подавать с имбирем и соевым 
соусом.

94 Темаки с тунцом
150 г готового риса, 5 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г филе тунца, 50 г икры летучей рыбы, 3 ч. л. соуса 
Кимчи, 1 авокадо, маринованный имбирь и соевый соус.

Филе тунца мелко нарезать, добавить икру 
летучей рыбы, соус Кимчи и перемешать. 
На нори выложить рис, на него — полу
ченную смесь и кусочек авокадо. Свернуть 
в плотный кулечек в форме конуса. Крайний 
уголок слегка смочить водой. Подавать с ма
ринованным имбирем и соевым соусом.

95 Темаки норвежские
150 г готового риса, 4 листа нори, нарезанных пополам, 
200 г филе лосося , 3 ч. л. кусочков филированного ло-
сося, 1 авокадо, 3 ч. л. пряного соуса, 50 г икры лосося, 
маринованный имбирь и соевый соус.

На нори выложить рис, мелко нарезанное 
филе лосося, авокадо, филированный лосось 
и пряный соус. Свернуть в плотный кулечек 
в форме конуса, закрепить и украсить икрой. 
Подавать с маринованным имбирем и соевым 
соусом.

96 Темаки с сурими
150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г сурими, 1 головка лука-шалота, 1 авокадо, 1 ч. л. 
лимонного сока, кунжут, маринованный имбирь, васаби.

Листья шалота, авокадо и сурими нарезать 
тонкими полосками. Рис смешать с лимонным 
соком. Все выложить на лист нори. Свернуть 
в плотный кулечек в форме конуса. Подавать 
с маринованным имбирем и васаби.
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97 Темаки с креветками  
и овощами

150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г дайкона, 50 г моркови, 120 г креветок, 120 г струч-
ков сахарного гороха, 4 ст. л. майонеза, васаби, соевый 
соус.

Нарезанные соломкой овощи, рис и кре
ветки уложить на листы нори и полить 
 смесью майонеза и соевого соуса. Свернуть 
в плотный кулечек в форме конуса. Украсить 
васаби.

98 Темаки с копченой 
семгой

150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г филе копченой семги, 1 пучок салата, 1 авокадо, 
маринованный имбирь, соевый соус.

На лист нори выложить рис, небольшой 
лист салата, кусочек авокадо и 1 полоску 
филе семги. Свернуть в плотный кулечек 
в форме конуса. Подавать с маринованным 
имбирем и соевым соусом.

99 Темаки в западном стиле
150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г филе лосося, 1 дайкон, 1 пучок жерухи (водяного 
кресса), 1 огурец, васаби.

Лист нори смазать васаби, на него поло
жить рис, поджаренный в гриле лосось, наре
занные брусочками огурец и дайкон, листики 
жерухи. Свернуть в плотный кулечек в форме 
конуса. 

100 Темаки с креветками  
и икрой

150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
1 цуккини, 200 г креветок, 1 авокадо, 50 г икры лосося, 
васаби.

На смазанный васаби лист нори выложить 
рис и нарезанные соломкой цуккини и авока
до. Свернуть в плотный кулечек в форме ко
нуса. Украсить икрой лосося. Подавать с сое
вым соусом.

101 Темаки с крабом
150 г готового риса, 6 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г мяса краба, 1 огурец, 1 пучок зеленого лука, васа-
би, соевый соус.

Мясо краба и огурец нарезать небольшими 
брусочками. Лук нарезать кусочками 5—7 см. 
На нори выложить рис, мясо краба, огурец 
и лук и свернуть в плотный кулечек в форме 
конуса. Подавать с васаби и соевым соусом.

102 Темаки с форелью
150 г готового риса, 5 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г филе норвежской форели, 1 огурец, пучок лука-по-
рея, кунжут, маринованный имбирь, соевый соус.

На нори положить рис, кусочки филе фо
рели, мелко нарезанные огурец и лукпорей. 
Свернуть в плотный кулечек в форме конуса. 
Посыпать кунжутом. Подавать с маринован
ным имбирем и соевым соусом.
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103 Темаки с лососем  
и овощами

200 г готового риса (см. рец. 170), 5 листов нори, наре-
занных пополам, 200 г филе лосося, 2 помидора, 2 киви, 
маринованный имбирь, соевый соус.

На нори выложить рис, мелко нарезан
ные филе лосося, помидор и киви, свернуть 
в плотный кулечек в форме конуса. Подавать 
с маринованным имбирем и соевым соусом.

104 Темаки вегетарианские 
150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
250 г сушеных шиитаке, 100 г моркови, 100 г стручкового 
гороха, маринованный имбирь, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, мелко нарезанные 
вымоченные шиитаке, горох, нарезанный 
брусочками, морковь соломкой и 1 листик 
имбиря. Свернуть в плотный кулечек в форме 
конуса. Подавать с маринованным имбирем 
и соевым соусом.

105 Темаки с маринованными 
сливами

150 г готового риса, 9 поджаренных листов нори, наре-
занных пополам, 100 г маринованных слив, 150 г мяса 
краба, 1 огурец, 1 авокадо, маринованный имбирь, ва-
саби.

На смазанный васаби лист нори выложить 
рис, мелко нарезанные мясо краба, огурец, 
авокадо, маринованные сливы. Свернуть 
в плотный кулечек в форме конуса. Пода
вать с маринованным имбирем и васаби.

106 Темаки с сыром Фета
150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г сыра Фета, 2 помидора, 1 пучок зелени, марино-
ванный имбирь, васаби, соевый соус.

Сыр Фета натереть на терке, мелко наре
зать помидор, зелень и имбирь. Рис выложить 
на нори, смазать васаби, далее сырную смесь. 
Свернуть в плотный кулечек в форме конуса. 
Подавать с маринованным имбирем и васаби.

107 Темаки Филадельфия
150 г готового риса, 9 листов нори, разрезанных попо-
лам, 200 г слабосоленой семги, 100 г сыра Филадельфия, 
1 огурец, соевый соус.

Сыр натереть и смешать с маленькими ку
сочками семги и огурца. На нори выложить 
рис и сырную смесь. Свернуть в плотный ку
лечек в форме конуса. Подавать с маринован
ным имбирем и соевым соусом.

108 Темаки с лососем  
и болгарским перцем

150 г готового риса, 9 листов нори, нарезанных пополам, 
200 г лосося, 2 болгарских перца, 1 огурец, маринован-
ный имбирь, васаби, соевый соус.

На нори положить рис, ломтики лосося, 
мелко нарезанные болгарский перец и огурец. 
Свернуть в плотный кулечек в форме конуса. 
Можно украсить васаби. Подавать с марино
ванным имбирем и соевым соусом.
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109 Урамаки Филадельфия
120 г готового риса (см. рец. 170), 2 листа нори, разре-
занных пополам, 1 огурец, 1 авокадо, 60 г филе лосося, 
35 г сыра Филадельфия, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, затем сы
ром Филадельфия. Уложить кусочки огурца 
и авокадо. Закатать в рулет. Филе лосося 
нарезать ломтиками, обернуть ролл и слег
ка прижать. Нарезать на 6 равных кусочков. 
Подавать с соевым соусом.

110 Урамаки с креветками
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
8 отварных тигровых креветок, черный и белый кунжут, ва-
саби, соевый соус.

Креветки обжарить до золотистого цвета. 
На нори выложить рис, посыпать кунжутом 
и перевернуть. На каждый лист нори выло
жить по 2 креветки хвостами к краю и зака
тать в рулет. Нарезать на 6 равных кусочков. 
Подавать с соевым соусом.

111 Урамаки с мидиями
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
8 крупных консервированных мидий, 1 болгарский перец, 
50 г икры летучей рыбы, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, уложить 
тонкие полоски болгарского перца и по 
2 крупные мидии, закатать в рулет. Обвалять 
в икре и нарезать на 6 равных кусочков. По
давать с соевым соусом.

112 Урамаки «Вулкан»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г лосося, 1 авокадо, 70 г мяса краба, майонез, 1 ч. л. 
соуса Чили, 1 ст. л. лососевой икры.

На нори выложить рис, перевернуть. Уло
жить ломтик лосося и кусочки авокадо. 
Скрутить рулет. Нарезать на 6 равных кусоч
ков. Мелко нарезанное крабовое мясо пере
мешать с майонезом, соусом Чили, лососевой 
икрой. Выложить на каждый ролл.

113 Урамаки  
«Огненный угорь»

120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
120 г икры летучей рыбы, 100 г угря, 1 огурец, творожный 
сыр Альметте, кунжут.

На нори выложить рис, перевернуть. По
ложить угорь, огурец, творожный сыр, по
сыпать кунжутом и закатать в рулет. Сверху 
ровным слоем распределить икру летучей 
рыбы и прижать, чтобы получилась «шапоч
ка». Нарезать на 6 равных кусочков. 

114 Урамаки «Венеция»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г подкопченной форели, 1 авокадо, 50 г черной тоби-
ко, 70 г сыра Филадельфия, васаби.

На нори выложить рис, затем икру и пере
вернуть. Уложить сыр, авокадо и семгу. За
катать в рулет и придать квадратную форму. 
Нарезать на 6 равных кусочков. Подавать 
с васаби.
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115 Урамаки с беконом
120 г готового риса (см. рец. 170), 2 листа нори, разре-
занных пополам, 1 огурец, сыр Буко, 120 г лосося, 70 г 
бекона, васаби.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, выложить 
лосось, мелко нарезанный огурец и сыр, по
ложить полоски бекона и закатать в рулет. 
Нарезать на 6 равных кусочков. 

116 Урамаки с морским 
гребешком

120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г морского гребешка, 100 г мяса краба, 1 авокадо, 
кунжут, соевый соус.

На нори выложить рис, перевернуть. Уло
жить морской гребешок, мясо краба и аво
кадо, закатать в рулет. Нарезать на 6 равных 
кусочков и обвалять в кунжуте. Подавать 
с соевым соусом.

117 Урамаки «Бонито»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
1 огурец, 100 г лосося, стружка тунца, сыр Филадельфия, 
васаби.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, положить 
жареный лосось, тонко нарезанный огу
рец, сыр и закатать в рулет. Густо посыпать 
стружкой тунца и слегка прижать. Нарезать 
на 6 равных кусочков. Подавать с васаби.

118 Урамаки «Сатори»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г семги, соус Унаги, 1 болгарский перец, 1 баклажан, 
1 кабачок, васаби.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби и соусом 
Унаги, уложить мелко нарезанные овощи 
и закатать в рулет. Филе семги нарезать лом
тиками, обернуть ролл и слегка прижать. На
резать на 6 равных кусочков. Подавать с сое
вым соусом.

119 Урамаки с тобико
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г мяса краба, 100 г филе копченой семги, 60 г сыра 
Виола, 80 г зеленой тобико, васаби.

 На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, уложить 
сыр, мелко нарезанные мясо краба и филе 
семги и закатать в рулет. Обвалять ролл в икре 
летучей рыбы и слегка прижать. Нарезать на 
6 равных кусочков. Подавать с васаби.

120 Урамаки «Италия»
120 г готового риса, 2 листа нори, нарезанных пополам, 
100 г копченого сыра, 2 вяленых томата, 1 пучок зеленого 
лука, базилик, васаби, соевый соус.

На нори выложить рис, густо посыпать 
мелко нарезанной зеленью базилика, пере
вернуть. Гладкую сторону нори смазать ва
саби, положить кусочки томата, зеленый лук 
и сыр, закатать в рулет. Придать роллу квад
ратную форму. Нарезать на 6 равных кусоч
ков. Подавать с соевым соусом.
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121 Урамаки «Бумеранг»
120 г готового риса (см. рец. 170), 2 листа нори, разре-
занных пополам, 100 г тунца, тобико, 80 г сыра Фила-
дельфия, 100 г копченого угря, 1 огурец, маринованный 
имбирь, лимон.

На нори выложить рис, перевернуть. Уло
жить нарезанный полосками угорь, сыр 
и огурец, закатать в рулет. Обвалять ролл 
в тобико, сверху накрыть ломтиком тунца 
и слегка прижать. Нарезать на 6 равных ку
сочков. Подавать с имбирем и лимоном.

122 Урамаки «Изумрудный»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
тобико, 120 г филе желтохвостика, 100 г морских водо-
рослей, соевый соус.

На нори выложить рис, перевернуть. Уло
жить полоски желтохвостика и морских во
дорослей. Свернуть в рулет, придать квад
ратную форму. Обвалять в икре и нарезать 
на 6 равных кусочков. Подавать с соевым 
соусом.

123 Урамаки «Нежный»
120 г готового риса, 2 листа нори, разрезанных пополам, 
100 г морского гребешка, сыр Филадельфия, 1 авокадо, 
икра летучей рыбы, васаби, маринованный имбирь.

На нори выложить рис, перевернуть. Глад
кую сторону нори смазать васаби, уложить 
икру, морской гребешок, авокадо и закатать 
в рулет. Сыр нарезать тонкими ломтиками, 
обернуть ролл и слегка прижать. Нарезать на 
6 равных кусочков. Подавать с васаби и мари
нованным имбирем.

124 Картофельный салат 
4 клубня картофеля, 2 моркови, 1 головка репчатого лука, 
1 кубик овощного бульона, 20 мл рисового уксуса, 2 яйца, 
0,5 огурца, 2 ч. л. сахара, 2 щепотки соли.

Овощи крупно нарезать и обжаривать 1 мин 
на сильном огне. Растворить кубик бульона 
в 200 мл кипятка и вылить в сковороду. До
бавить уксус, сахар, соль и обжаривать, пока 
жидкость не испарится. Перемешивая, доба
вить взбитые яйца. Огурец  нарезать ломтика
ми, посолить и дать постоять 10 мин, добавить 
к картофельной смеси. Охладить.

125 Азиатский салат  
из лапши с креветками

100 г рисовой лапши, 1 болгарский перец, 2 головки реп-
чатого лука, 300 г вареных креветок, 30 г зелени кинзы, 
2 зубчика чеснока, 1 ч. л. соевого соуса, 2 ч. л. карри, 
2 ст. л. кунжутного масла, 2 ст. л. лимонного сока.

Лапшу залить кипятком и оставить на 
10 мин. Воду собрать. Болгарский перец и лук 
нарезать соломкой. В миске соединить измель
ченную зелень кинзы, чеснок, 3 ст. л. воды от 
лапши, соевый соус, карри, масло и лимонный 
сок. Помешивая, варить 2 мин. Лапшу крупно 
нарезать, добавить креветки, перец, лук. По
лить соусом и перемешать.

126 Японский салат  
с огурцом и редисом

1 огурец, 150 г редиса, 1 пучок кинзы, 2 ст. л. кунжутного 
масла, 1 ст. л. соевого соуса , 0,5 ч. л. васаби, 1 ч. л. рисо-
вого уксуса, 2 ст. л. кунжута.

Огурец и редис нарезать кружками. Доба
вить измельченную зелень кинзы. Смешать 
соевый соус, масло, васаби, уксус, заправить 
салат и перемешать. Салат посыпать подру
мяненным на сухой сковороде кунжутом. 
Украсить листиками кинзы и подавать.
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127 Салат из сельдерея, 
яблок, помидоров и лука

300 г сельдерея, 400 г яблок, 200 г помидоров, 1 головка 
репчатого лука, 3 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. ли-
монного сока, сахар, соль.

Сельдерей нарезать мелкой соломкой и об
жарить на растительном масле. Яблоки, лук, 
помидоры очистить от кожицы и мелко на
резать. Лимонный сок смешать с сахаром 
и солью. Выложить все продукты в салатник, 
полить лимонным соком и перемешать. Укра
сить зеленью сельдерея. 

128 Салат из дайкона  
и огурца (sunomono)

1 дайкон, 1 огурец, 20 мл рисового уксуса, 2 ст. л. сахара, 
2 ст. л. саке, 1 ст. л. соли.

Дайкон и огурец нарезать тонкими кружка
ми, перемешать и посолить. Оставить на 5—
10 мин. Затем промыть овощи холодной водой 
и обсушить. Отдельно смешать уксус, сахар 
и саке. Полить приготовленной смесью овощи, 
перемешать и поставить на 15—20 мин в холо
дильник. Подавать в охлажденном виде.

129 Салат из дайкона  
и морской капусты

1 дайкон, 200 г маринованной морской капусты, 1 голов-
ка репчатого лука, 1 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. раститель-
ного масла, 1 ст. л. уксуса, 1 ч. л. кунжута, 1 ч. л. сахара, 
0,5 ч. л. горчицы, соль по вкусу.

Дайкон мелко нарезать и посолить. Насто
ять 10 мин. Нарезанный лук сбрызнуть ук
сусом и посыпать сахаром. Соевый соус со
единить с растительным маслом и горчицей. 
Дайкон смешать с луком и морской капустой, 
полить полученным соусом и уложить горкой 
на блюдо. Украсить кунжутом.

130 Салат с рисовым уксусом
1 дайкон, 1 огурец, 200 мл рисового уксуса, 100 мл саке, 
2 ст. л. сахара, 1 ст. л. соли.

Дайкон и огурец нарезать тонкими круж
ками, перемешать, посолить и оставить на 
15 мин в прохладном месте. В отдельной посу
де смешать уксус, сахар и саке. Полученным 
соусом полить овощи. Перед подачей на стол 
салат поставить в холодильник на 30 мин.

131 Салат из шпината  
(goma-ae)

1 пучок шпината, 2 ст. л. кунжута, 50 мл саке, 50 мл соево-
го соуса, сахар.

Шпинат отварить и выложить на ткань, что
бы убрать лишнюю влагу. Нашинковать тонки
ми полосками. Кунжутные семена перемолоть. 
Сахар соединить с соевым соусом, саке, кун
жутом, перемешать и полить шпинат. Подавать 
в холодном виде.

132 Мясной салат с дайконом
350 г дайкона, 300 г вареного мяса, 3 крупные головки 
репчатого лука, 50 мл сметаны, 50 мл рисового уксуса, 
соль по вкусу.

Дайкон и мясо нарезать тонкой соломкой. 
Смешать с нарезанным полукольцами луком. 
Приготовить заправку: сметану соединить 
с рисовым уксусом и паприкой. Посолить. 
Салат полить заправкой, перемешать и оста
вить на 20 мин. Подавать в холодном виде.
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133 Японский салат  
с дайконом и морковью

300 г дайкона, 1 морковь, 1 головка репчатого лука, 
2 яйца, 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. растительного масла, 
50 мл сметаны, 2 ст. л. рисового уксуса, 1 ст. л. соевого 
соуса, паприка, сахар, соль. 

Дайкон и морковь натереть на терке. Со
единить уксус и 200 мл воды, добавить соль 
и сахар. Дайкон и лук отдельно залить полу
ченным маринадом и оставить на 30 мин. Сме
шать масло, сметану, паприку и соль. Дайкон, 
морковь, лук, чеснок и яйца полить соусом, 
перемешать.

134 Салат с тофу (Shiro-ae)
100 г тофу, 1 морковь, 4 крупных шампиньона, 100 мл 
соевого соуса, 120 г сахара, 50 г обжаренного кунжута.

Тофу сварить и удалить лишнюю влагу. 
Тонко нарезать грибы и морковь, опустить 
в кипяток на 7 мин. Дать воде стечь. Измель
чить кунжутные зерна. Тофу растереть до со
стояния пюре, добавить морковь, грибы, са
хар и соевый соус, все перемешать. Подавать 
в охлажденном виде.

135 Салат из соевых ростков
800 г соевых ростков, 1 головка репчатого лука, 4 зуб-
чика чеснока, 1 ч. л. молотого красного перца, 200 мл 
соевого соуса, 150 мл растительного масла, 2 ч. л. кун-
жутного масла.

Соевые ростки бросить на 5 мин в кипяток, 
затем обсушить. На растительном масле об
жарить нарезанный лук, переложить в мис
ку с соевым соусом, добавить перец, чеснок 
и хорошо перемешать. Соевые ростки выло
жить в салатник, полить кунжутным маслом, 
затем — приготовленным соусом.

136 Салат с кунжутом
2 пучка шпината, 100 г кунжута, 1 ст. л. саке, 1 ч. л. соево-
го соуса, сахар по вкусу.

Шпинат отварить 15 мин в кипятке, затем 
отжать лишнюю влагу. Нашинковать тонкими 
полосками, выложить в салатник. Кунжут
ные зерна обжарить, перемолоть и посыпать 
шпинат. В соевый соус влить саке и добавить 
сахар. Полученной смесью полить шпинат 
и перемешать.

137 Салат из мидий  
с базиликом

500 г мидий, 250 г риса, 75 мл соевого масла, 0,5 ч. л. 
рисового уксуса, 1 яйцо, 1 помидор, 2 лавровых листа, 
зелень укропа и базилика, соль по вкусу.

Мидии варить с лавровым листом 20 мин. 
Дать остыть, затем мелко нарезать. Отварить 
рис и соединить с мидиями и мелко нарезан
ным помидором. Полить соевым маслом, ук
сусом, посолить и перемешать. Украсить лом
тиками яйца и зеленью укропа и базилика.

138 Салат из морской рыбы
600 г филе окуня, 2 огурца, 2 помидора, 1 яблоко, 1 го-
ловка репчатого лука, 50 мл соевого соуса, 75 мл расти-
тельного масла, 1 ч. л. лимонного сока, зелень петрушки, 
соль по вкусу.

Рыбу отварить и нарезать. Огурцы, поми
дор, яблоко, лук нарезать тонкой соломкой. 
Добавить рыбу. Масло соединить с соевым 
соусом, лимонным соком и мелко нарезанной 
зеленью петрушки. Салат полить полученным 
соусом и перемешать. Переложить в салатник 
и украсить веточками петрушки.

САЛАТЫ / 365 рецептов японской кухни



салаТ из креВеТок с мандаринами



�1

139 Салат из креветок  
с мандаринами

1 пучок зеленого салата, 250 г креветок, 4 мандарина, 
100 мл майонеза.

Дольки мандарина очистить от кожицы, если 
они крупные, разрезать на 2 части. Креветки 
отварить и очистить. Салат нарезать тонкими 
полосками. Все соединить в салатнике и запра
вить майонезом. Подавать в холодном виде. 

140 Салат из отварных 
баклажанов

3 баклажана, 1 болгарский перец, 1 помидор, 120 мл со-
евого соуса, 0,5—1 ст. л. кунжутного масла, 1 ст. л. рисо-
вого уксуса, 1 ст. л. кунжута, 1 ч. л. ситими-тогараси (смесь 
7 пряностей), 0,5 ст. л. десертного вина, 25 г тертого корня 
имбиря, зелень петрушки.

Баклажаны разрезать на две части, очистить 
от семян и каждую половину, не прорезая до 
конца, веерообразно нарезать ломтиками. От
варить 7 мин, остудить. Посыпать измельчен
ными болгарским перцем и зеленью петрушки. 
Соевый соус соединить с маслом, вином, при
правой, имбирем, уксусом и кунжутом и полить 
баклажаны. Украсить ломтиками помидора.

141 Салат из баклажанов  
и перца

2 баклажана, 1 болгарский перец, 75 мл соевого соуса, 
1 ч. л. кунжутного масла, 1 ч. л. десертного вина, 50 г кун-
жута, 15 г маринованного имбиря, зелень петрушки, соль.

Баклажаны нарезать брусочками, отварить 
5 мин в кипятке и обсушить. Болгарский перец 
и зелень петрушки мелко нарезать. Смешать де
сертное вино, соевый соус, масло, семена кун
жута и имбирь. Баклажаны выложить на блюдо, 
на них — болгарский перец, посыпать зеленью 
петрушки и полить полученным соусом. 

142 Суши-салат  
с креветками

200 г готового риса (см. рец. 170), 1 полоска морской ка-
пусты комбу, 1 ст. л. тертого сыра, 350 г креветок, 4 суше-
ных шампиньона, 1 головка репчатого лука, 2 ст. л. саха-
ра, 170 мл соевого соуса, 2 ч. л. мирина, молотый черный 
перец, соль.

Рис соединить с сыром, выложить на блюдо 
и разровнять. Потушить лук, посолить, попер
чить и перемешать с отваренными креветка
ми. Шампиньоны отварить, положить в смесь 
половины соевого соуса, сахара и 70 мл воды 
и варить, пока жидкость не выпарится. Доба
вить мирин, мелко нарезать. На рис выложить 
креветки с луком, полить оставшимся соусом 
и посыпать грибами.

143 Салат с тофу и кунжутом
1 кусочек тофу, 4 шампиньона, 1 морковь, 120 мл соево-
го соуса, 120 г сахара, 1 ст. л. обжаренного кунжута.

Тофу отварить, удалить лишнюю влагу. 
Морковь и грибы нарезать тонкими ломтика
ми и опустить в кипяток на 5 мин. Измельчить 
семена кунжута. Тофу размять до состояния 
пюре. Добавить соевый соус, сахар и слегка 
взбить. Соединить с грибами, морковью, пе
ремешать. Подавать в холодном виде.

144 Салат с огурцами  
и кунжутом

2 огурца, 70 г соуса Самбайдзу, 50 г сушеной водоросли 
вакамэ, 200 г обжаренного кунжута, 1 ч. л. соли.

Сушеную водоросль замочить в воде на 
30 мин, затем мелко нарезать. Огурец очистить 
от зерен, нарезать тонкими длинными ломтика
ми, перемешать с водорослью, посолить и по
сыпать обжаренными кунжутными зернами.
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145 Салат с кунжутным 
маслом

7 болгарских перцев, 1 головка репчатого лука, 2 ст. л. 
кунжутного масла, 0,5 лимона, 1 пучок зеленого лука, пе-
рец, соль.

Болгарский перец запечь в духовке, остудить, 
снять кожицу, удалить семена и нарезать не
большими кусочками. Выложить на блюдо, до
бавить лук, нарезанный кружками, посолить, 
поперчить, посыпать зеленым луком и украсить 
кружками лимона. Полить кунжутным маслом.

146 Овощной салат  
с кукурузой

1 кольраби, 1 огурец, 1 пучок салата, 1 головка репчатого 
лука, 150 г консервированной кукурузы, 10 шт. редиса, 
120 мл соевого соуса, 120 мл винного уксуса, 1 ст. л. кун-
жутного масла, сахар, соль по вкусу.

Лук, редис и огурец нарезать тонкими 
кружками. Кольраби и салат мелко нарезать. 
Овощи смешать, соединить с кукурузой и вы
ложить в салатник. В соевый соус добавить 
масло, уксус, сахар, соль. Непосредственно 
перед подачей смесь взбить и полить салат.

147 Острый горячий салат  
из кальмаров

700 г кальмаров кольцами, 1 болгарский перец, 1 зубчик 
чеснока, 50 мл винного уксуса, 40 мл лимонного сока, 
70 мл растительного масла, 1 пучок салата, молотый 
красный перец, молотый имбирь, соль по вкусу.

Болгарский перец нарезать соломкой. Каль
мары обжарить с чесноком на масле. Посо
лить, поперчить, добавить имбирь и перец. Все 
хорошо перемешать. На блюдо уложить листья 
салата, затем полученную смесь. Сбрызнуть 
лимонным соком. Украсить ломтиками лимона 
или соломкой болгарского перца.

148 Фруктовый салат
2 помидора, 1 банка консервированного ананаса, 
2 апельсина, 50 г маринованного имбиря, 50 мл рисового 
уксуса, 1 ч. л. лимонного сока, 80 мл сливок, 0,5 ч. л. са-
хара, щепотка соли.

Помидоры, апельсины и ананас нарезать 
небольшими брусочками, добавить марино
ванный мелко нарезанный имбирь, сахар, 
соль. Приготовить соус: в сливки добавить 
уксус, лимонный сок. Заправить салат и пе
реложить в салатник. 

149 Рамен
600 г свинины, 2 моркови, 2 головки репчатого лука, сое-
вый соус, лапша для рамена, 1 л мясного бульона, 2 зуб-
чика чеснока, молотый красный перец, молотый черный 
перец, молотый мускатный орех, молотый имбирь.

Мясо нарезать небольшими кусочками, по
сыпать специями, добавить соевый соус и чес
нок. Нашинковать морковь и лук и обжарить 
на растительном масле. Затем добавить мясо 
и обжарить еще 15—20 мин. Лапшу отварить 
в бульоне с соевым соусом. Выложить на дно 
тарелки, сверху — мясо и полить небольшим 
количеством бульона.

150 Густой суп из свинины
500 г свинины, 200 г ростков бамбука, 2 клубня картофе-
ля, 1 головка репчатого лука, 1 морковь, 2 яйца, 1 зубчик 
чеснока, 1 ч. л. лимонного сока, лавровый лист, 1 пучок 
укропа, молотый красный перец, соль по вкусу.

В кастрюлю с отварной свининой положить 
лавровый лист и нарезанные небольшими 
кубиками картофель, лук, чеснок, морковь, 
ростки бамбука. Посолить, поперчить и до
вести до готовности. Яйца взбить с лимонным 
соком и влить в суп. Снять с огня, разлить по 
тарелкам и посыпать измельченной зеленью 
укропа.
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151 Премьер-бульон (даши)
50 г сушеной крупной стружки тунца (бонито), 1 полоска 
сушеной морской водоросли келп длиной 15 см, 1 л воды.

Сушеную морскую водоросль разрезать 
на 3 части, положить в кастрюлю с водой, 
довести до кипения и через 1 мин водоросль 
убрать. Положить стружку тунца. Довести 
до кипения и снять с огня. Когда стружка 
опустится на дно, процедить бульон через 
мелкое сито.

152 Суп-пюре по-японски
300 г картофельного пюре, 270 мл премьер-бульона (см. 
рец. 151), 40 мл сливок, 25 г сливочного масла. 
Для белого соуса: 120 г сливочного масла, 100 г муки, 
100 мл сливок, перец, соль по вкусу.

Картофельное пюре развести в бульоне 
до однородности. Приготовить белый соус: 
сливочное масло растопить, добавить муку, 
перемешать, влить сливки, взбить, посолить, 
поперчить и оставить на слабом огне до за
густения. Влить в бульон. Поставить на огонь, 
добавить сливки и масло, кипятить 1 мин. По
давать с гренками.

153 Сливочный суп-пюре  
с креветками

4 клубня картофеля, 1 морковь, 0,5 головки репчатого 
лука, 500 г креветок, 500 мл сливок, 100 г сливочного 
сыра, соль по вкусу.

Овощи нарезать небольшими брусочками, 
посолить и отварить. Переложить в блендер, 
добавить бульон и довести до состояния пюре. 
Креветки отварить и очистить. Овощное пюре 
поставить на огонь, посолить, влить сливки 
и довести до кипения. Затем добавить сыр 
и варить до его полного растворения. Разлить 
суп по тарелкам и в каждую положить по не
сколько креветок.

154 Мисо-суп с тофу  
и креветками

500 г тофу, 50 г сушеных шиитаке, 50 г дайкона, 200 г 
крабового мяса, 300 г креветок, 1 стебель лука-порея, 
2 ст. л. мисо, зелень кинзы.

Грибы вымочить 15 мин в холодной воде. 
Затем положить в кипящую воду и варить 
7 мин. Добавить лукпорей и мелко нарезан
ный дайкон. Через 2 мин добавить мисо и то
фу, крабовое мясо и очищенные креветки. 
Тут же снять с огня. Подавать в горячем виде, 
украсив зеленью кинзы.

155 Мисо-суп с ламинарией
70 г маринованной ламинарии, 80 г мисо, 200 г марино-
ванных шампиньонов, 1 л премьер-бульона.

В горячий премьербульон добавить мисо 
и взбить венчиком до однородности. Мари
нованные шампиньоны промыть, нарезать 
и положить в бульон. Добавить мелко наре
занные водоросли, хорошо перемешать и тут 
же подавать на стол.

156 Мисо-суп с картофелем  
и шпинатом

4 стакана премьер-бульона (см. рец. 151), 200 г мисо, 
2 клубня картофеля, 1 пучок шпината.

Премьербульон прокипятить, растворить 
в нем мисо и тут же снять с огня. Картофель 
нарезать не крупными брусочками и поло
жить в бульон. Добавить мелко нарезанный 
шпинат. Поставить на огонь, довести до ки
пения и оставить на огне на 1 мин, после чего 
подавать на стол.
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157 Мисо-суп с водорослями
1 л премьер-бульона (см. рец. 151), 1 головка репчатого 
лука, 2 ст. л. сушеных морских водорослей, 200 г мисо.

Лук отваривать в премьербульоне до тех 
пор, пока он не станет прозрачным. Затем по
ложить морские водоросли и варить 3—5 мин, 
пока они не разбухнут. Добавить мисо, снять 
с огня и взбить венчиком. Подавать к рису 
или к главному блюду.

158 Прозрачный суп с тофу 
и водорослями вакамэ

200 мл премьер-бульона, 130 г тофу, 1 пластина суше-
ных морских водорослей вакамэ, 0,5 пучка зелени ко-
риандра.

Морские водоросли замочить в холодной 
воде 15—20 мин до мягкости, затем отжать 
и убрать лишнюю влагу, крупно нарезать. 
Положить в кипящий премьербульон, затем 
добавить нарезанный кубиками тофу и до
вести до кипения. Подавать в горячем виде. 
Украсить зеленью кориандра.

159 Японский суп с уткой
50 г морской капусты, 400 г паштета из тунца, 200 мл 
соевого соуса, 2 ст. л. мирина, 50 г тофу, 200 г лапши, 
0,5 жареной утиной грудки, 3 ст. л. томатной пасты, 5 ва-
реных яиц, 50 г шпината, соль по вкусу.

Морскую капусту прокипятить в 1 л воды, 
добавить паштет, соевый соус и вино, про
цедить. Пасту выложить в миску, развести 
1 стаканом бульона и влить в остальной 
 бульон. Выложить на блюдо вареную лапшу, 
затем кусочки утки, половинки яиц и кубики 
тофу. Залить бульоном.

160 Яичный суп с красной 
икрой

1 л куриного бульона, 40 г кукурузного крахмала, 140 мл 
воды, 2 яйца, 40 мл кунжутного масла, 80 г красной икры, 
зелень петрушки, перец, 1 щепотка соли.

Кукурузный крахмал развести в теплой воде 
и, помешивая, влить в кипящий бульон. Не пере
ставать помешивать, пока бульон не загустеет. 
Добавить взбитые яйца и масло. Разлить по та
релкам. Посыпать зеленью петрушки и в центр 
каждой порции положить ложечку икры.

161 Суп из морепродуктов 
«Суимоно»

1,5 л воды, 170 мл соевого соуса, 1 головка репчатого 
лука, 1 морковь, 4 клубня картофеля, 400 г вареных очи-
щенных креветок, 2 отварных кальмара, 500 г семги, 6 по-
лосок нори.

Овощи мелко нарезать. Семгу и кальмары 
нарезать тонкими полосками. В кастрюлю 
с водой влить соевый соус, довести до кипе
ния, положить лук и морковь, а через 5 мин 
картофель. Через 5 мин положить семгу. За
тем кальмары и креветки. Добавить полоски 
нори и снять с огня. 

162 Суп из морского языка  
с рисом и помидорами

600 мл рыбного бульона, 300 г морского языка, 85 г риса, 
2 помидора, 1 зубчик чеснока, 1 ст. л. растительного мас-
ла, зелень петрушки, соль по вкусу.

Сварить рис. Помидоры мелко нарезать 
и обжарить на масле с толченым чесноком. 
Язык довести в бульоне до готовности, до
стать и нарезать. Бульон процедить, добавить 
помидоры с чесноком и прокипятить. Разлить 
по тарелкам, в каждую положить рис и кусо
чек рыбы. Украсить зеленью петрушки.
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163 Японский суп с яйцом 
700 мл премьер-бульона (см. рец. 151), 1 стебель лука-
порея, 3 шампиньона, 0,5 ч. л. соевого соуса, 1 яйцо, 
2 щепотки соли.

В кипящий премьербульон влить соевый 
соус, добавить измельченный лукпорей и на
резанные пластинками шампиньоны. Варить 
5 мин. Взбить яйцо, затем медленно влить его 
в бульон, не переставая постоянно помеши
вать. Подавать на стол с гренками сразу же 
после приготовления.

164 Бульон с лапшой соба  
и гребешками

1 л премьер-бульона, 2 ст. л. соевого соуса, 40 г тертого 
свежего имбиря, 1 морковь, 100 г лапши соба, 12 свежих 
гребешков, 1 перо зеленого лука.

В кастрюлю с кипящим премьербульоном 
положить мелко нарезанную морковь, им
бирь и варить 5 мин. Отварить лапшу. Гре
бешки очистить от икры и добавить в бульон 
на 2 мин. Затем положить лапшу и через 1 мин 
снять с огня. Разлить по тарелкам. Посыпать 
зеленым луком.

165 Суп с тунцом и овощами
1,2 л куриного бульона, 10 маленьких головок репчатого 
лука, 1 стебель лука-порея, 2 стакана побегов бамбука, 
1 репа, 300 г тофу, 80 г стружки сушеного тунца.

Репу нарезать кубиками и положить в кипя
щий бульон. Добавить целые луковицы и ва
рить до готовности репы. Положить кубики 
тофу, стружку тунца и побеги бамбука. Ва
рить еще 7 мин, разлить по тарелкам и тут же 
подавать. Украсить полосками лукапорея.

166 Рыбная похлебка
1 кг рыбного ассорти, 1 побег тимьяна, 3 головки лука-
шалота, 3 клубня картофеля, 4 зеленых банана, 1 лимон, 
2 зубчика чеснока, молотый черный перец, семена крас-
ного перца, соль.

Рыбу слегка замариновать в лимонном соке 
и положить в кастрюлю с 1,5 л воды, доба
вить чеснок и довести до готовности. Затем 
очистить рыбу от костей, положить обратно 
в бульон, добавить нарезанный кусочками 
картофель, посолить, положить приправу, 
бананы и довести до кипения. Варить еще 
10 мин.

167 Рисовая похлебка дзосуи 
с морепродуктами

1,2 л куриного бульона, 800 г вареного риса, 16 мол-
люсков, 1 кальмар, 8 креветок, 200 мл саке, 1 помидор, 
0,5 сельдерея, 1 ч. л. соли.

Моллюски отварить, добавив в воду саке. 
Очистить от раковин. Воду соединить с бульо
ном (чтобы получилось 8 стаканов), посолить. 
Добавить нарезанный и очищенный помидор, 
сельдерей. Довести до кипения и добавить 
очищенные и нарезанные морепродукты. Ва
рить 7—10 мин и снять с огня. 

168 Суп с шиитаке и курицей
1 л куриного бульона, 150 г куриного филе, 5 сушеных 
шиитаке, 4 побега кориандра, 1 пучок зелени кориандра, 
2 зубчика чеснока, 1 пучок зеленого лука, молотый чер-
ный перец. 

Шиитаке замочить на 30 мин в холодной воде 
и мелко нарезать. Чеснок, побеги и листья ко
риандра и перец перемолоть в однородную 
массу. Обжарить массу 1 мин, влить бульон, 
положить шиитаке и тушить 7 мин. Добавить 
куриное филе и варить еще 7 мин. Украсить зе
леным луком и кориандром.
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169 Суп из рисовой лапши  
с говядиной 

100 г рисовой лапши, 300 мл горячего премьер-бульона 
(см. рец. 151), 75 г филе говядины, 50 г зеленого лука, 
0,5 ч. л. перетертого кунжута.

Лапшу отваривать до мягкого состояния 
не более 10 мин и выложить в супницу. Филе 
говядины нарезать небольшими кусочками 
и выложить на лапшу. Посыпать мелко на
резанным зеленым луком. Залить премьер
бульоном и посыпать сверху кунжутным се
менем. Подавать в горячем виде.

170 Простой рецепт риса  
для суши

450 г белого риса, 3 стакана воды, 50 мл рисового уксу-
са, 60 г сахара, 0,5 ч. л. соли.

Рис хорошо промыть, пока слитая с него 
вода не станет прозрачной. Дать отстояться 
в теплой воде 30 мин. Смешать рисовый ук
сус, сахар, соль в отдельной чашке до полно
го растворения. Довести до кипения на силь
ном огне и варить еще 15 мин. Добавить в рис 
уксусную смесь и хорошо перемешать. 

171 Онигири с кунжутом  
и тунцом

400 г готового риса (см. рец. 170), 180 г консервиро-
ванного тунца, 2 маринованные сливы, 1 огурец, 50 г кун-
жута.

Огурец нарезать тонкими кружками. В рис 
добавить кунжут, мелко нарезанную сливу 
и хорошо перемешать. Из приготовленной 
смеси сформовать плотные шарики (ониги
ри), сделать в них углубления и положить по 
кусочку консервированного тунца. Готовые 
онигири выложить на блюдо и украсить лом
тиками огурца.

172 Онигири с курицей  
и имбирем

400 г готового риса, 180 г жареного куриного филе, 140 г 
дайкона, 1 помидор, 20 г маринованного имбиря, листья 
зеленого салата.

Дайкон, помидор, куриное филе и имбирь 
нарезать некрупными кусочками, смешать. 
Сформовать из риса плотные небольшие ша
рики, в середину каждого положить немного 
приготовленной смеси. Онигири выложить 
на листья салата, украсить кусочками дайко
на и дольками помидора.

173 Онигири с огурцом
400 г готового риса, 1 огурец, 80 г консервированной 
морской капусты, 1 пучок зеленого салата, соль по вкусу. 

Огурец нарезать кубиками, посыпать солью 
и оставить на 15 мин. Из риса сформовать 
онигири треугольной формы. В середине 
каждой сделать углубление и положить по 
кубику огурца, затем обернуть листом кон
сервированной морской капусты. Салат вы
ложить на блюдо, сверху положить готовые 
онигири.

174 Онигири с креветками
450 г готового риса, 200 г креветок, 70 г консервирован-
ной морской капусты, 70 г острой маринованной моркови, 
70 г маринованного лука, 70 г консервированной спаржи, 
семена кунжута, перец, соль по вкусу.

Креветки сварить в очень соленой воде, 
очистить и мелко нарезать, поперчить. Сфор
мовать из риса плотные небольшие шарики, 
в середину каждого положить часть начинки 
из креветок. Обернуть полосками морской 
капусты и выложить на блюдо. Украсить мор
ковью, луком и спаржей.
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175 Онигири с малосольной 
семгой

400 г готового риса (см. рец. 170), 4 полоски нори, 2 ма-
ринованные сливы, 2 кусочка копченой семги (или мало-
сольной), васаби.

Маринованную сливу и семгу мелко наре
зать и перемешать. Сформовать из риса плот
ные шарики, в середину каждого положить 
готовую смесь, придать форму треугольни
ков. Обернуть полоской нори и выложить на 
блюдо. Подавать с васаби.

176 Онигири с сушеной 
рыбой 

500 г вареного риса, 3 ст. л. стружки сушеной рыбы, сое-
вый соус, 0,5 ч. л. измельченной маринованной сливы, 
1 ч. л. кунжута.

Стружку сушеной рыбы соединить с ма
ринованной сливой и хорошо перемешать. 
Кунжут обжарить до золотистого цвета. 
Нори обжарить на сухой сковороде 2 мин 
и нарезать на 3 полосы. Сформовать из риса 
небольшие шарики, в середину каждого по
ложить начинку. Готовым шарикам придать 
форму треугольника, посыпать кунжутом 
или обвить нори.

177 Вареный рис (гохан)
500 г риса, 1 л воды, 70 г кунжута, соль по вкусу.

В несоленой воде отварить рис. Аккуратно 
перемешать лопаточкой так, чтобы образова
лись отдельные комки, но зерна не повреди
лись. Если гохан используется как отдельное 
блюдо, то непосредственно в миске его мож
но посыпать кунжутом или смесью кунжута 
и соли.

178 Рис с карри
200 г риса, 300 мл воды, 1 ст. л. карри, соль по вкусу.

Рис замочить в теплой воде в течение 
40 мин, затем поместить в кастрюлю с водой. 
Засыпать соль, карри и варить как обычный 
рис. Готовый рис с карри часто используется 
как гарнир к куриному мясу, жареной свини
не, рыбе. Может использоваться как ингре
диент для салатов. Подавать на стол в горя
чем виде.

179 Рис с мидиями
250 г вареного риса, 1 головка репчатого лука, 2 зубчика 
чеснока, 180 г мидий, 1 ст. л. растительного масла, моло-
тый черный перец, карри, соль по вкусу. 

Лук и чеснок мелко нарезать, соединить 
и обжарить на растительном масле. Затем до
бавить мидии и 5 мин обжаривать под крыш
кой. Засыпать рис, посолить, поперчить, хо
рошо перемешать и снять с огня. Накрыть 
крышкой и оставить на 15 мин.

180 Вареный рис с угрем  
и яйцом

200 г вареного риса, 150 г копченого угря, 50 мл соевого 
соуса, 1 яйцо, 1 ст. л. кунжута, 0,5 пучка эстрагона.

Копченый угорь мелко нарезать, соединить 
с вареным рисом и хорошо перемешать. Затем 
полить соевым соусом и яйцом. Посыпать се
менами кунжута и украсить зеленью эстраго
на. Подавать на стол в горячем виде.

 ОНИГИРИ / 365 рецептов японской кухни



Онигири с малОсОльнОй семгОй



66

181	 Рис	с	зеленью	и	икрой	
(сисо-но	гохан)

500 г гохана (см. рец. 177), 15 г зелени базилика, 
10 листочков мяты, 2 ст. л. красной икры, соль по вкусу.

Листья мяты и зелень базилика мелко на-
резать и перемешать, замочить на 15 мин 
в теплой воде, обсушить, добавить в кастрю-
лю с теплым вареным рисом и хорошо пере-
мешать. Выложить рис в смоченную водой 
формочку в виде ракушки, плотно утрамбо-
вать и переложить на смоченную деревянную 
поверхность. Сверху украсить икрой. Сразу 
подавать на стол.

182	 Рис	с	тофу	и	зеленой	
фасолью

80 г риса, 110 г тофу, 50 г зеленой фасоли, 2 пучка зе
леного лука, 1 ч. л. кунжутного масла, 2 ч. л. оливкового 
масла, 1 щепотка молотого чили, соль, перец.

Рис приготовить на пару. Тофу нарезать 
кубиками и обжарить на оливковом мас-
ле. Тофу выложить, влить кунжутное масло 
и обжарить зеленую фасоль. Добавить рис, 
мелко нарезанный зеленый лук и сыр тофу, 
посолить, поперчить и оставить на огне на 
2 мин. Украсить зеленым луком.

183	 Рис	с	каштанами		
(кири	гохан)

250 г готовых каштанов в сиропе, 280 г риса, 280 мл 
воды, 1 ч. л. десертного вина, кунжут, крупная соль. 

Каштаны обсушить, разрезать пополам 
и опустить в кипящую воду на 45 с. Каштаны 
вынуть, в оставшуюся воду влить сироп из-
под каштанов, вино, положить рис и довести 
до готовности. Положить каштаны, накрыть 
крышкой, снять с огня и оставить на 15 мин. 
Размешать, посолить и посыпать кунжутом.

184	 Чаофань	
800 г вареного риса, 50 г свинины, 50 г копченого окоро
ка, 50 г белых грибов, 50 г консервированного зеленого 
горошка, 2 яйца, 100 г свиного жира, 1 ст. л. соевого соу
са, 25 мл вина, 30 г ростков бамбука, 0,5 головки репча
того лука, соль по вкусу.

Свинину, окорок, грибы, лук и ростки бам-
бука нарезать кубиками. Взбитые яйца об-
жарить на свином жире. Затем обжарить лук 
и свинину, влить соус и вино, добавить ростки 
бамбука, грибы, горошек, куриное филе, рис 
и обжаренные яйца. Перемешать и довести 
до готовности.

185	 Рис	с	креветками
230 г длиннозерного риса, 300 г очищенных вареных 
креветок, 500 мл овощного бульона, 0,5 свежего имби
ря, 1 головка репчатого лука, 3 зубчика чеснока, 1 бол
гарский перец, 1 морковь, 2 помидора, зелень петрушки, 
2 лавровых листа, карри по вкусу.

В казан влить 1 стакан бульона, масло и ту-
шить овощи, пока вода не выкипит наполо-
вину. Влить оставшийся бульон, добавить 
рис и оставить на сильном огне до готовно-
сти риса. Добавить креветки и готовить под 
крышкой 5 мин. Посыпать мелко нарезанной 
зеленью петрушки и перемешать.

186	 Рис	с	печенью		
и	мандаринами

300 г печени, 450 г вареного риса, 120 г зеленого горош
ка, 2,5 ст. л. муки, 3 мандарина, 150 мл соевого соуса, 
молотый красный перец, 2 ст. л. растительного масла.

Потушить горошек и положить в теплый рис, 
полить соевым соусом и хорошо перемешать. 
Очищенную печень нарезать тонкими пласти-
нами, поперчить, обвалять в муке и обжарить 
на масле с двух сторон. Дольки мандаринов 
слегка обжарить в оставшемся после печени 
масле. Печень и мандарины добавить к рису.
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187	 Рис	с	жареными	
вешенками

350 г вареного риса, 350 г вешенок, 1 головка репчатого 
лука, 6 помидоров черри, 1 ст. л. кунжутного масла, 1 ст. л. 
соевого соуса, 0,5 пучка кинзы, молотый черный перец.

Вешенки нарезать крупными кусочками, 
лук — полукольцами. Вешенки обжарить 
с луком на кунжутном масле, затем поло-
жить рис, влить соевый соус и жарить еще 
35—40 мин. Разложить по тарелкам, укра-
сить зеленью кинзы и половинками помидо-
ров черри.

188	 Рис	с	чаем	(О-тя	дзукэ)
500 г вареного теплого риса, 1 ст. л. светлого кунжута, 
1 лист нори, 200 г филе лосося или курицы (приготовлен
ные в гриле), 2 стакана свежезаваренного зеленого чая, 
васаби.

Кунжут обжарить на сухой сковороде 
и растолочь. Лист нори тоже обжарить на 
сухой сковороде и поломать на мелкие ку-
сочки. Филе мелко нарезать. Рис разложить 
по тарелкам, посыпать кунжутом, затем 
нори, положить немного филе и украсить 
васаби.

189	 Рис	с	красными	бобами	
(сэкихан)

500 г недоваренного риса, 120 г сухих красных бобов 
(мелких), 2 ст. л. смеси кунжута и крупной соли. 

Сухие красные бобы отварить в подсолен-
ной воде 10—15 мин, обсушить и смешать 
с рисом. Варить на пару 30—40 мин, периоди-
чески доливая жидкость, оставшуюся от вар-
ки бобов. Снять с огня и оставить на 15 мин. 
Разложить по тарелкам, посыпать кунжутом 
и солью. Подавать как гарнир к тушеным ово-
щам или мясу.

190	 Рисовые	лепешки
450 г вареного длиннозерного риса, 1 ст. л. дрожжей, 
100 мл теплой воды, 5 яиц, 80 г сахара, 100 г муки, 1 ще
потка мускатного ореха, жир для жарки, 1 ч. л. соли.

Дрожжи развести в теплой воде, добавить 
рис и оставить на 2 ч. Взбить яйца, соль, 
мускатный орех, сахар и муку. Добавить 
в рис, перемешать и оставить еще на 30—
40 мин. Затем обжарить на жире как обыч-
ные оладьи до коричневого цвета. 

191	 Тосикоси	соба
450 г пшеничной муки, 60 г гречневой муки, 150 мл теп
лой воды, соевый соус.

Смешать муку и добавить воду. Тесто 
должно получиться гладким и эластичным. 
Из теста сформовать шар, плотно завернуть 
в пищевую пленку и оставить в теплом месте 
на 30 мин. Затем раскатать тесто в тонкий 
пласт. Готовый пласт присыпать небольшим 
количеством муки, свернуть несколько раз 
и нарезать. Положить собу в кипящую воду 
на 2—3 мин. Подавать на стол с соевым соу-
сом.

192	 Яки	соба
200 г лапши соба, 1 морковь, 1 пучок шниттлука, 150 г 
свинины, 2 ст. л. растительного масла, соевый соус, моло
тый черный перец, соль по вкусу.

Овощи и шнитт-лук мелко нарезать. Собу 
опустить на 2—3 мин в кипящую воду. Об-
жарить на растительном масле овощи и на-
резанную некрупными кусочками свинину и, 
когда она будет готова, добавить собу, посо-
лить и поперчить. Снять с огня и приправить 
соевым соусом.
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193	 Лапша	с	курицей
300 г рисовой лапши, 300 г куриного филе, 350 г мяса 
краба, 4 головки лукашалота, 2 зубчика чеснока, 3 ст. л. 
арахиса. 
Для соуса: 100 мл рыбного бульона, 50 мл винного уксу
са, 40 г пальмового сахара, 50 г соуса Чили, 50 мл кун
жутного масла, перец по вкусу.

Куриное филе, нарезанное соломкой, об-
жаривать 4 мин. Лапшу залить теплой водой 
и оставить на 15 мин. Овощи обжарить в те-
чение 2 мин, затем положить распаренную 
лапшу, филе и мясо краба. Смешать все инг-
редиенты соуса и влить в сковороду. Посы-
пать арахисом. 

194	 Лапша	с	водорослями
700 г лапши соба, 400 мл премьербульона (см. рец. 151), 
1 ч. л. соевого соуса, 0,5 листа нори, 3 ст. л. измельченной 
зелени. 
Для соуса: 3 ст. л. соевого соуса, 60 г сахара, 1 ст. л. мирина.

Лапшу отварить в бульоне с добавлением 
соевого соуса. Разложить по тарелкам. Сое-
вый соус смешать с мирином и сахаром и по-
ставить на огонь, варить до полного раство-
рения сахара. Нори подсушить на сковороде, 
измельчить и посыпать лапшу, полить соусом. 
Украсить зеленью.

195	 Лапша	в	воке
250 г японской лапши, 2 грудки цыпленка, 250 г сахарно
го горошка, 200 г сушеных грибов, 2 острых перца, 200 г 
арахисового масла, 80 г рубленого арахиса, 60 мл сое
вого соуса, 200 мл соуса Чили, перец, соль по вкусу.

Отварить лапшу. Грудку освободить от ко-
жицы, нарезать соломкой, посолить, попер-
чить и обжарить в воке на арахисовом масле. 
Мясо выложить, добавить оставшееся масло 
и обжарить овощи. Перемешать с овощами 
лапшу и мясо. Приправить соевым соусом, соу-
сом Чили и подавать, посыпав арахисом.

196	 Лапша	с	соусом		
из	креветок

500 г лапши сомен, 230 мл премьербульона, 40 г саха
ра, 100 мл саке, 60 мл соевого соуса, 1 ст. л. измельчен
ного имбиря.

Креветки отварить, очистить и нарезать на 
3 части каждую. В кипящий премьер-бульон 
добавить сахар, саке, соевый соус, имбирь 
и креветки. Варить 10 мин, затем аккуратно 
выложить лапшу на блюдо и полить получен-
ным соусом.

197	 Лапша	удон	с	красной	
фасолью

140 г лапши удон, 230 г вареной красной фасоли, 1 го
ловка репчатого лука, 40 г зелени петрушки, 50 г зелени 
сельдерея, темный мисо, сок лимона, 1 ч. л. измельченного 
чеснока, морская соль. 

Лапшу отварить в подсоленной воде  в те-
чение 10 мин. Лук мелко нарезать, добавить 
фасоль, сельдерей. Лапшу выложить на та-
релки, сверху выложить овощи. Соединить 
мисо, сок лимона и чеснок, посолить, взбить 
и полить соусом лапшу.

198	 Японская	лапша	удон
500 г муки с высоким содержанием клейковины, 2 яичных 
желтка, 100 мл воды, 1 щепотка соли.

Из муки, желтков и воды замесить тесто. 
Чем дольше замешивать, тем нежнее в итоге 
получится лапша. Готовое тесто оставить на 
40 мин, затем раскатать пласт толщиной 1—
2 мм, посыпать мукой, свернуть в рулет и на-
резать полосками 2—3 мм. Отваривать 5 мин 
в овощном или мясном бульоне.
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199	 Лапша	удон	с	грибным	
соусом

500 г готовой лапши удон (см. рец. 198), 200 г свежих гри
бов шиитаке или шампиньонов, 1 головка репчатого лука, 
60 мл растительного масла, 80 г муки, 85 мл соевого соу
са, 200 мл куриного бульона, 30 г молотого тогараси.

Грибы отварить. Лук обжарить до золотисто-
го цвета, добавить грибы, жарить еще 5—7 мин, 
всыпать муку, перемешать и оставить на огне 
еще на 1 мин. Затем струйкой влить бульон 
и варить, пока соус не загустеет. Добавить сое-
вый соус, молотый перец и снять с огня.

200	 Лапша	удон,	жаренная		
с	креветками

120 г креветок, 100 г соевых ростков, 100 г измельченно
го арахиса, 1 корень сельдерея, 2 зубчика чеснока, сое
вый соус, молотый тогараси, соль по вкусу.

Соевые ростки мелко нарезать. Сельдерей 
нарезать тонкими кружками. Лапшу отва-
рить. Обжарить толченый чеснок на расти-
тельном масле до золотистого цвета, доба-
вить креветки, лапшу и, помешивая, жарить 
20 мин. Затем добавить соевые ростки, сель-
дерей, арахис и соевый соус, посолить, по-
перчить и снять с огня.

201	 Лапша	удон	под	соусом	
мисо

300 г готовой лапши удон, 180 г светлой мисо, 50 мл ми
рина, 80 мл рисового уксуса, 30 мл сока имбиря, 1 зубчик 
чеснока, 40 г сушеного эстрагона, тофу, зелень.

Мисо развести водой, добавить мирин, ук-
сус, имбирный сок, эстрагон, толченый чес-
нок и довести до кипения. Выложить лапшу 
на блюдо, украсить кубиками тофу и мелко 
нарезанной зеленью. 

202	 Лапша	удон	с	куриными	
грудками	и	грибами

400 г готовой лапши удон, 300 г куриной грудки, 100 г 
шампиньонов, 100 г шпината, 100 г стручковой фасоли, 
60 г крахмала, 2 головки репчатого лука, 1 корень имби
ря, 50 мл саке, 100 мл соевого соуса, 200 мл бульона, 
соль по вкусу.

Куриные грудки обвалять в крахмале, об-
жарить с имбирем, влить саке и соевый соус. 
Мясо вынуть и в оставшемся масле обжа-
рить лук, шпинат, фасоль и грибы. Добавить 
лапшу, бульон, курицу, посолить, поперчить 
и довести до готовности.

203	 Лапша	сомен	холодная
300 г готовой лапши сомен, 1 лист сушеных водорослей 
комбу, 75 мл соевого соуса, 80 мл мирина, 50 г измель
ченного зеленого лука, 1 ч. л. васаби, зелень петрушки, 
соль по вкусу.

Комбу положить в воду, довести до кипения 
и снять с огня. Влить соевый соус и мирин, по-
солить и прокипятить 3 мин. Охладить, всыпать 
зеленый лук и васаби. Лапшу разложить по та-
релкам, украсить зеленью петрушки. Бульон 
разлить по пиалам и подавать отдельно.

204	 Лапша	с	овощным	
соусом

500 г готовой лапши соба, 400 мл премьербульона (см. 
рец. 151), 1 головка репчатого лука, 1 морковь, 2 болгар
ских перца разных цветов, 2 помидора, 40 г муки, 50 мл 
соевого соуса, 3 стебля зеленого лука, молотый черный 
перец, соль по вкусу.

Мелко нарезанные овощи посолить и, по-
стоянно помешивая, тушить на среднем огне 
5 мин. Всыпать муку и жарить еще 4 мин. Влить 
бульон, соевый соус, добавить молотый черный 
перец и тушить 5—7 мин. Лапшу разложить по 
тарелкам и полить полученным соусом.
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208	 Лапша	рисовая		
с	жареными	креветками		
и	соусом	Чили

180 г готовой рисовой лапши, 150 г креветок, 2 зубчика 
чеснока, 1 морковь, 100 мл мясного бульона, 2 ч. л. муки, 
кокосовое молоко, соус Чили, корень имбиря.

Чеснок, имбирь и морковь натереть на тер-
ке и выложить на сковороду. Положить очи-
щенные креветки и жарить 8—10 мин. Бульон 
соединить с соусом и мукой. В сковороду 
с овощами положить подсушенную рисовую 
лапшу и залить смесью из бульона, муки и соу-
са Чили. Оставить на огне на 7—10 мин.

209	 Дораяки
180 г муки, 100 г сахара, 50 г меда, 3 яйца, 80 мл воды, 
1 ч. л. сухих дрожжей. 
Для начинки: 150 г вареной красной фасоли, 150 г сахара.

Муку смешать с дрожжами и перемешать до 
получения однородной массы. Яйца взбить 
с сахаром и медом. Соединить яичную смесь 
с мукой, добавить воды. В сковороду налить 
масло, затем готовое тесто. Обжарить до зо-
лотистой корочки с двух сторон. Получивший-
ся блинчик вынуть, сверху положить слад-
кую фасоль и накрыть другим блинчиком. 

210	 Данго
240 г рисовой муки, 120 мл воды, соевый соус, крахмал, 
сахар.

Муку высыпать в миску и, помешивая, по-
степенно вливать горячую воду. Из получен-
ного теста сформовать небольшие шарики 
и нанизать их на шпажки. Данго поместить 
в пароварку на 18—20 мин. Крахмал залить 
120 мл воды и оставить на 10 мин, затем доба-
вить соевый соус и сахар. Поставить на сред-
ний огонь, и не доводя до кипения, выключить. 
Перед подачей готовые данго полить соусом.

205	 Рисовая	лапша		
с	креветками

120 г рисовой лапши, 700 г креветок, 1 морковь, 1 бол
гарский перец, 1 зубчик чеснока, 80 мл кунжутного мас
ла, 40 мл соевого соуса, 1 ч. л. кунжута, 1 ст. л. сушеной 
петрушки.

Лапшу сварить. Отварить креветки, очистить. 
Морковь и болгарский перец нарезать со-
ломкой. Овощи обжарить, добавить креветки 
и жарить еще 2 мин. Добавить лапшу, нарезан-
ный чеснок, соевый соус и масло. Выложить на 
блюдо, посыпать кунжутом и петрушкой.

206	 Лапша	со	свининой		
и	тремя	соусами

280 г сухой тонкой яичной лапши, 200 г постной свинины, 
10 г корня имбиря, 1 зубчик чеснока, 200 г капусты, 100 г 
пророщенной фасоли, 2 болгарских перца разных цве
тов, 180 мл вустерширского соуса, 50 мл соевого соуса, 
50 мл устричного соуса, 2 ст. л. растительного масла, 50 г 
сахара, молотый белый перец, соль по вкусу.

Лапшу отварить, свинину нарезать полоска-
ми и обжарить на растительном масле. Обжа-
рить до готовности овощи, добавить свинину, 
лапшу, сахар, 3 вида соусов и посыпать моло-
тым белым перцем. Оставить на огне на 4 мин.

207	 Охлажденная	лапша	
(сомен)

2 взбитых яйца, 1 лист нори, 1 пучок зеленого лука, ва
саби, 400 г лапши сомен, 1 л премьербульона (см. 
рец. 151), 200 мл соевого соуса, 15 мл мирина.

Соевый соус соединить с бульоном и вином 
и довести до кипения. Остудить. Яйца обжа-
рить на сковороде с двух сторон, остудить 
и нарезать полосками. Омлет, нарезанную 
полосками нори, отварную лапшу, зеленый 
лук, васаби разложить по тарелкам. Соус 
разлить по соусникам. 
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211	 Японская	пицца	
(окономияки)

1 яйцо, 140 г просеянной муки, 200 мл воды. 
Для начинки: 180 г японской лапши, 180 г кальмаров, 
180 г капусты, 100 г креветок, 100 г репчатого лука, 100 г 
сыра, 80 г стружки тунца, 100 г свинины.

Приготовить тесто. Лапшу, кальмары, ка-
пусту, лук и креветки нарезать. Добавить 
стружку тунца и тертый сыр, все перемешать. 
Раскатать пласт, выложить начинку, свер-
ху — нарезанную тонкими ломтиками свини-
ну. Запекать 20—30 мин.

212	 Авокадо	с	васаби
1 авокадо, 1 помидор, 10 гомбо, 2 ст. л. майонеза, 0,5 ч. л. 
васаби, 0,5 ч. л. соевого соуса, соль.

Гомбо довести в подсоленной воде до го-
товности и нарезать тонкими полосками. По-
ловину помидора мелко нарезать, остальную 
часть нарезать кружками. Авокадо нарезать 
небольшими кусочками. Майонез соединить 
с васаби и соевым соусом, добавить гомбо, 
авокадо и мелко нарезанный помидор. Укра-
сить салат кружками помидора.

213	 Баклажаны,	жаренные		
в	гриле

6 баклажанов, 120 мл соевого соуса, 1 ст. л. мирина, 
1 ст. л. саке, 40 г кацуобуси (сушеные рыбьи хлопья), 
1 ст. л. тертого имбиря.

Баклажаны обжарить в гриле, пока они не 
станут мягкими. Затем очистить от кожу-
ры и разрезать на 6 полосок. Соевый соус 
соединить с мирином, саке и кацуобуси, пе-
ремешать, довести до кипения и процедить. 
Обжаренные баклажаны выложить в пиалы, 
посыпать кацуобуси, залить соусом, рядом 
положить немного имбиря.

214	 Баклажаны	жареные
5 баклажанов, 70 мг премьербульона (см. рец. 151), 
1 ч. л. соевого соуса, 0,5 ч. л. мирина, 3 ст. л. кацуобуси, 
0,5 ст. л. тертого имбиря.

Баклажаны жарить на среднем огне в те-
чение 15 мин, пока они не станут мягкими. 
Затем снять кожуру и нарезать поперек на 
3 части, разложить по тарелкам. В сковороду 
влить премьер-бульон, соевый соус и мирин, 
перемешать и довести до кипения. Приготов-
ленным соусом полить баклажаны. Украсить 
кацуобуси и имбирем. 

215	 Баклажаны,	тушенные		
с	мисо

4 баклажана, 1 огурец, 140 мл премьербульона, 4 ст. л. 
растительного масла, 3 ст. л. мисо, 3 ст. л. коричневого са
хара, 2 ст. л. саке, 60 г кунжута, базилик.

Баклажаны обжарить в течение 5 мин. Огурец 
нарезать тонкими ломтиками. Мисо соединить 
с саке, сахаром и бульоном, оставить на огне 
до полного растворения сахара. Приготовлен-
ную смесь влить в баклажаны и тушить 4 мин. 
Разложить по тарелкам и посыпать кунжутом. 
Украсить ломтиками огурца и базиликом.

216	 Грибы,	припущенные		
в	смеси	уксуса		
и	соевого	соуса

500 г шампиньонов, 100 г лукапорея, 3 ст. л. соевого соу
са, 2 ст. л. сахара, 2 ст. л. 3%ного уксуса.

Шампиньоны нарезать тонкими пластин-
ками. Лук-порей нарезать тонкой соломкой 
и соединить с шампиньонами. Сахар развести 
в подогретом уксусе, добавить соевый соус, 
поставить на огонь и довести до кипения. За-
тем добавить шампиньоны и лук-порей. Ва-
рить еще 7—10 мин.
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217	 Медовые	овощи	терияки
80 г редиса, 4 моркови, 1 пучок зеленого лука, 125 г зе
леного горошка, 1 ст. л. кунжута, 1 ст. л. меда, 2 ст. л. ара
хисового масла, 2 ст. л. соуса терияки, молотый черный 
перец.

Мед соединить с соусом терияки и молотым 
черным перцем, перемешать. Овощи нарезать 
одинаковыми кусочками и обжарить в арахи-
совом масле. Затем влить 2 ст. л. воды и обжа-
ривать еще 4 мин, так чтобы овощи нагрелись, 
но остались хрустящими. Выложить на блюдо. 
Немного полить соусом и посыпать кунжутом.

218	 Дайкон	с	морковью		
под	маринадом	«Намасу»

400 г дайкона, 80 г моркови, 3 ст. л. 3%ного уксуса, 
1 ст. л. саке, 1 ст. л. премьербульона (см. рец. 151), 2 ч. л. 
сахара, соль.

Дайкон и морковь нарезать тонкими по-
лосками длиной 5—7 см. Уксус соединить 
с премьер-бульоном, саке, сахаром и солью. 
Овощи сложить в миску и залить полученным 
маринадом. Накрыть крышкой и поставить 
в холодильник на 2—3 дня. Подавать как гар-
нир к блюдам из мяса и рыбы.

219	 Картофель,	запеченный	
в	духовке

600 г картофеля, 2 головки репчатого лука, 100 г сыра, 
1 ст. л. муки, 1 ч. л. сливочного масла, 120 мл молока, 
100 мл густых сливок, молотый черный перец, соль.

Картофель отварить и нарезать тонкими 
кружками. Обжарить муку на растопленном 
масле и постепенно влить молоко и сливки. 
Лук нарезать полукольцами и обжарить до 
золотистого цвета. Добавить сахар, посо-
лить и поперчить. Картофель и лук выложить 
в форму. Полить соусом и посыпать тертым 
сыром. Поставить в духовку на 20 мин.

220	 Отварной	картофель		
с	кацуобуси

500 г картофеля, 3 ст. л. светлого соевого соуса, 2 ст. л. 
кацуобуси, 1 ч. л. саке, 0,5 пучка зеленого лука, соль.

Картофель отварить в подсоленной воде 
и нарезать кубиками. Зеленый лук нарезать 
брусочками по 3—4 см. Соевый соус смешать 
с саке и полить полученным соусом карто-
фель, перемешать и выложить на тарелки. 
Посыпать картофель кацуобуси и украсить 
зеленым луком.

221	 Стручковая	фасоль		
с	кунжутом

250 г стручковой фасоли, 1 л воды, 4 ст. л. кунжута, 2 ст. л. 
сахара, 1 ст. л. соевого соуса, 2 ч. л. соли. 

Фасоль сварить в подсоленной воде, затем 
промыть и нарезать брусочками. Кунжут 
обжарить, растолочь и соединить с сахаром 
и соевым соусом. Готовую фасоль выложить 
на блюдо и полить полученным соусом.

222	 Овощи,	тушенные		
в	сладком	соусе

1 морковь, 2 готовых ростка бамбука, 5 сушеных грибов 
шиитаке, 2 ст. л. сахара, 70 мл премьербульона, 1 ч. л. 
саке, 2 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л. мирина.

Грибы замочить в воде с сахаром, наре-
зать ломтиками. Морковь нарезать крупно, 
ростки бамбука — в форме гребешков. Пре-
мьер-бульон соединить с 120 мл жидкости от 
грибов, саке и вскипятить. Добавить овощи 
и сахар и варить, пока жидкость не выкипит 
наполовину. Затем добавить соевый соус 
и мирин.
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223	 Тыква,	тушенная		
в	сладком	соусе

650 г тыквы, 100 мл премьербульона (см. рец. 151), 70 мл 
соевого соуса, 2 ст. л. мирина, 75 г сахара, 40 г кунжута.

Тыкву очистить от семян, нарезать ломтика-
ми и варить 30—40 мин до мягкости. Премьер-
бульон соединить с соевым соусом, мирином 
и сахаром, довести до кипения. Затем добавить 
тыкву и варить, пока соус почти полностью не 
впитается. Разложить по тарелкам и посыпать 
поджаренным кунжутом.

224	 Помидоры	с	грибами		
и	анчоусами

4 помидора, 230 г отварных шампиньонов, 150 г тофу, 
100 г анчоусов, 50 г орехов, 1 головка репчатого лука, 
2 ст. л. растительного масла, зелень петрушки, перец, соль.

У помидоров срезать верхушки и вычи-
стить семена. Измельченный лук обжарить 
на масле. Грибы мелко нарезать. Тофу и ан-
чоусы размять, добавить лук, тофу с грибами 
и анчоусами, посолить и поперчить. Напол-
нить смесью помидоры и накрыть верхуш-
ками. Запечь в духовке. Украсить орехами 
и зеленью петрушки.

225	 Жареные	овощи	с	медом
4 моркови, 180 г редиса, 180 г стручковой фасоли,180 г 
стручков гороха, 120 мл соевого масла, 80 мл соуса те
рияки, 1 ст. л. меда, 50 г кунжута, зелень петрушки, пе
рец.

Редис разрезать пополам. Стручки фасоли 
и гороха разрезать поперек на две части. Кун-
жут обжарить на сухой сковороде. Овощи 
обжарить 3—5 мин. Соус терияки соединить 
с медом и перцем, перемешать. полученной 
смесью полить овощи и жарить, перемеши-
вая, еще 2 мин. Разложить по тарелкам, укра-
сить кунжутом и зеленью петрушки.

226	 Овощи	в	соусе	
4 моркови, 300 г дайкона, 50 г зеленого лука, 120 г струч
ковой фасоли, 2 ст. л. арахисового масла, 1 ст. л. меда, 
2 ст. л. соуса терияки, молотый черный перец.

Соус терияки соединить с медом и моло-
тым черным перцем. Морковь и дайкон наре-
зать соломкой. Стручковую фасоль разрезать 
вдоль. Зеленый лук измельчить. Овощи обжа-
ривать, помешивая, 3—5 мин. Выложить на 
блюдо. В оставшемся масле разогреть соус, 
полить им овощи. 

227	 Фасоль,	припущенная		
в	томатном	соусе

500 г фасоли, 3 зубчика чеснока, 3 помидора, 100 мл де
сертного вина, 100 мл соевого соуса, 1 ст. л. крахмала, 
100 мл воды, 1 ч. л. соли.

Фасоль отварить. Чеснок растереть с со-
лью и добавить в фасоль. Помидоры блан-
шировать, очистить от кожицы и нарезать 
дольками. Крахмал развести водой и смешать 
с соевым соусом и десертным вином. Все 
компоненты соединить в глубокой сковоро-
де и варить на слабом огне, пока соус не за-
густеет.

228	 Пекинская	капуста		
с	яйцом

200 г пекинской капусты, 1 головка репчатого лука, 1 бол
гарский перец, 80 г сливочного масла, 2 вареных яйца, 
соль.

Пекинской капусту и болгарский перец на-
резать тонкой соломкой, лук — тонкими по-
лукольцами, посолить, обжарить на масле. 
На середину сковороды, раздвинув капусту, 
осторожно вылить яйца, не повредив желтки. 
Подавать на стол в горячем виде.
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229	 Цветная	капуста		
с	грибами

600 г цветной капусты, 280 г шампиньонов, 120 мл гриб
ного бульона, 80 мл кунжутного масла, 50 мл соевого соу
са, зелень петрушки.

Капусту разобрать на соцветия и положить 
на 10—15 мин в кипящую воду. Шампиньоны 
нарезать ломтиками. Грибы обжарить на мас-
ле 5—7 мин, затем добавить капусту, соевый 
соус, влить бульон и тушить под крышкой 
5—7 мин. Украсить зеленью петрушки.

230	 Фаршированный	лук		
по-японски

4 головки репчатого лука, 280 г свинины, 500 мл бульо
на, 1 яйцо, 100 г маслят, 100 мл соевого соуса, крахмал, 
130 г стручковой фасоли, 1 ст. л. сахара, соль.

С луковиц срезать верхнюю часть и выре-
зать середину так, чтобы осталось 2 внешних 
слоя. Вычищенный лук обжарить с грибами, 
смешать с вареным мясом, яйцом, соусом. 
В луковицы насыпать крахмал и положить 
смесь. Выложить в сковороду, влить бульон, 
80 мл соуса, сахар и соль. Варить 30 мин. До-
бавить фасоль и варить еще 5 мин. 

231	 Темпура	из	овощей		
и	грибов

600 г кляра, 200 г корня лотоса, 1 клубень картофеля, 1 ба
тат, 200 г тыквы, 8 стручков фасоли, 80 г грибов, 2 болгар
ских перца (зеленого цвета), 1 дайкон, 2 ст. л. кунжута.

Овощи нарезать тонкими ломтиками или 
кружками, обсушить. Грибы и овощи обмаки-
вать в тесто и жарить во фритюре до золотисто-
го цвета. Готовые овощи и грибы выложить на 
салфетку, чтобы удалить жир. Разложить по 
тарелкам, посыпать поджаренным кунжутом. 
Тертый дайкон выложить на краю тарелки гор-
кой. Подавать в горячем виде.

232	 Хосомаки	со	спаржей
300 г риса для суши (см. рец. 170), 0,5 листа нори, 2 ма
ринованных стебля спаржи, 3 %ный рисовый уксус, 1 ч. л. 
обжаренного кунжута.

Спаржу приготовить на водяной бане. 
На циновку положить лист нори. Смоченны-
ми в рисовом соусе руками взять рис и рав-
номерно распределить его по листу нори, 
оставив примерно по 0,5 см с каждого края. 
Посередине выложить спаржу, посыпать 
кунжутом и свернуть ролл. Затем нарезать 
его на 6 равных частей.

233	 Тушеные	грибы	с	соевым	
соусом	и	чесноком

350 г вешенок, 250 г шампиньонов, 2 зубчика чеснока, 
1 головка красного  лука, 0,5 пучка зеленого лука, 65 мл 
растительного масла, 40 мл соевого соуса.

Грибы нарезать тонкими пластинками и об-
жарить на масле на сильном огне 3 мин. За-
тем влить соус и оставить на слабом огне до 
готовности. Лук нарезать кружками. Грибы 
выложить на тарелки, посыпать зеленым лу-
ком и толченым чесноком, украсить кружка-
ми красного лука. 

234	 Овощная	темпура
6 чили, 3 зубчика чеснока, 3 ст. л. сахарной пудры, 1 ст. л. 
соевого соуса, 2 ст. л. кунжутного масла, сок 0,5 лимона, 
1 морковь, 1 цуккини, 1 болгарский перец, 150 г грибов, 
150 г цветной капусты, 100 г муки, 1 яйцо, 1 яичный жел
ток.

Чили и чеснок соединить с сахарной пуд-
рой, влить соус, масло, лимонный сок и 150 мл 
воды. Варить 20 мин, затем взбить. Овощи на-
резать полосками. Грибы и капусту разрезать 
пополам. Взбить яйцо, желток и 200 мл воды, 
всыпать муку, посолить. Овощи обмакивать 
в кляр и обжаривать во фритюре. Подавать 
с соусом.
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235	 Темпура	из	
морепродуктов	и	овощей

500 г рыбного ассорти, 1 баклажан, 3 моркови, 2 болгар
ских перца, 10 стручков фасоли, 1 корень сельдерея, 1 го
ловка репчатого лука, 200 г муки, 1 яйцо, 200 мл мирина, 
120 мл соевого соуса, 2 ч. л. тертого имбиря, 1 дайкон.

Ледяную воду взбить с яйцом, всыпать муку, 
должно получиться жидкое тесто. Соевый 
соус смешать с вином, вскипятить. Добавить 
тертые дайкон и имбирь, остудить. Ломтики 
овощей и морепродуктов обвалять в муке, об-
макнуть в кляр и обжарить во фритюре. Соус 
подавать отдельно.

236	 Темпура	ассорти
100 г тертого дайкона, 1 клубень картофеля, 1 морковь, 
4 гриба шиитаке, 4 стручка фасоли, 1 болгарский перец, 
0,5 чернильного мешка кальмара, 8 тигровых креветок, 
1 яйцо, 200 г муки, растительное масло.

Ледяную воду взбить с яйцом, всыпать про-
сеянную муку, должно получиться жидкое 
тесто. Нарезанные овощи и морепродукты 
обвалять в муке, обмакнуть в кляр и обжа-
рить во фритюре. Выложить на салфетку, 
чтобы стек лишний жир. Подавать в горячем 
виде с теплым соусом для темпура.

237	 Камбала	по-японски
4 камбалы, 250 мл соевого соуса, 80 мл саке, 2 ст. л. 
кунжутного масла, 1 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. саха
ра, 1 ч. л. тертого имбиря, 1 зубчик чеснока, 1 морковь, 
0,5 пучка зеленого лука.

По бокам камбалы сделать несколько надре-
зов. Соединить соевый соус, саке, масло, ли-
монный сок, сахар, имбирь, толченый чеснок, 
тертую морковь, мелко нарезанный зеленый 
лук. Погрузить в маринад рыбу на 1 мин, затем 
выложить и поставить в холодильник на 5 ч. За-
печь рыбу в духовке, выложить на блюдо и по-
сыпать зеленым луком и морковью. 

238	 Жареный	окунь
200 г морского или речного окуня, 70 г дайкона, тертый 
имбирь, сок 1 лимона, соль. 

Рыбу очистить, промыть, сделать по бокам 
несколько надрезов и обсушить. Хорошо на-
тереть солью и поставить в холодильник на 2—
3 ч. Затем рыбу промыть холодной проточной 
водой, чтобы не осталось соли. Обжарить оку-
ня на шампурах, по возможности нанизав на 
плавники маленькие кусочки дайкона. Готово-
го окуня смочить лимонным соком, выложить 
на блюдо и посыпать имбирем.

239	 Жареный	угорь
1 кг угря, 3 зубчика чеснока, 40 г маринованного имбиря, 
50 мл соевого соуса, 1 ч. л. мисо, 50 мл саке, 1 ст. л. са
харной пудры. 

Угрей разрезать вдоль, очистив от костей 
и промыть в холодной воде. Мисо смешать 
в кастрюле с соевым соусом, сахарной пудрой, 
толченым чесноком и имбирем, довести до ки-
пения. Угрей сбрызнуть саке, смазать приго-
товленной приправой и выложить на жаровую 
сетку. Жарить на сильном огне до тех пор, пока 
мякоть угрей не станет темно-коричневой. 

240	 Жареная	рыба	в	соусе	
мисо

600 г рыбного филе, 300 мл мисо, 80 мл саке,120 мл ми
рина.

Мисо развести саке и мирином и взбить 
в блендере до однородной массы. Рыбное филе 
нарезать некрупными ломтиками. Каждый 
ломтик завернуть в льняную салфетку и выло-
жить на дно кастрюли 1 слоем, залить соусом. 
Поставить кастрюлю в холодильник на 3 суток. 
Затем поместить рыбу на решетку заранее разо-
гретого до высокой температуры гриля и жа-
рить на слабом огне в течение 15—20 мин.
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241	 Рыбные	лепешки		
по-японски

650 г рыбного филе с кожей, 50 г кукурузной муки, 50 мл 
соевого соуса, 120 мл растительного масла, 1 яйцо, 75 мл 
мирина, 0,5 пучка петрушки, сахар, молотый черный пе
рец, соль.

Рыбное филе вместе с кожей прокрутить 
через мясорубку, соединить с просеянной 
мукой, яичным желтком, мирином, маслом 
и зеленью петрушки, затем добавить взбитый 
с сахаром яичный белок. Из приготовленной 
рыбной массы слепить лепешки и обжарить 
с двух сторон. Украсить зеленью петрушки.

242	 Тунец	с	овощным	соусом
4 куска тунца, 1 клубень картофеля, 0,5 дайкона, 1 огу
рец, 1 чили, 1 зубчик чеснока, 40 мл лимонного сока, 
85 мл соевого соуса, 50 мл мирина, оливковое масло, 
молотый черный перец, соль.

Натертые на крупной терке огурец и дайкон 
смешать с лимонным соком, посолить и попер-
чить. Нарезанный тонкими полосками карто-
фель обжарить на масле. Чеснок обжарить 
с чили, затем добавить поперченный тунец, 
мирин и соевый соус. Картофель выложить на 
блюдо, сверху уложить тунец и полить соусом.

243	 Жареная	форель
4 свежие форели, маринованный имбирь, 1 лимон, соль.

Рыбу очистить от чешуи, освободить от 
внутренностей так, чтобы сохранить внешний 
вид рыбы, промыть проточной водой, посы-
пать солью и удалить лишнюю влагу. Акку-
ратно нанизать рыбу на шампур так, чтобы 
не испортить кожу. Хвост и плавники обиль-
но посыпать солью, затем засоленные места 
обернуть фольгой. Обжарить рыбу на решет-
ке. Осторожно снять с шампура и выложить 
на блюдо. Украсить маринованным имбирем 
и дольками лимона.

244	 Рыбное	рагу
500 г филе судака, 300 г картофеля, 2 моркови, 1,5 л 
рыбного бульона, 2 ст. л. крахмала, 1 пучок петрушки или 
эстрагона, соль.

Нарезанные кубиками картофель и мор-
ковь отварить в рыбном бульоне. Филе судака 
насухо вытереть, нарезать ломтиками и нате-
реть солью. Картофельный крахмал развести 
водой и влить в кастрюлю с овощами. Про-
кипятить 5—10 мин. Добавить просоленные 
ломтики рыбы и варить 5 мин на слабом огне. 
Разложить по тарелкам и посыпать зеленью 
петрушки или эстрагона.

245	 Лосось	с	тофу	и	мисо
4 ломтика филе лосося, 10 г мисо, 50 мл растительного 
масла, 50 мл мирина, 1 яичный желток, 80 мл рыбного 
бульона.

Ломтики лосося обжарить на масле до го-
товности. Соединить мисо с мирином и рыб-
ным бульоном. Смесь поставить на паровую 
баню, постоянно помешивая. Затем добавить 
желток и варить, взбивая, пока масса не ста-
нет однородной. Готовым соусом полить ку-
сочки лосося и запекать в духовке до  золо-
тистой корочки.

246	 Лосось	с	фасолью		
и	тыквенными	семечками

250 г филе лосося, 5 г тыквенных семечек, 50 г стручковой 
фасоли, 1 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. устричного 
соуса, 1 ст. л соевого соуса, 50 мл саке, молотый черный 
перец.

Филе лосося обжарить на масле. Рыбу вы-
ложить на блюдо, а на оставшемся масле об-
жарить фасоль с семечками. Рыбу соединить 
с фасолью, влить саке, добавить молотый 
черный перец и практически полностью вы-
парить саке, затем влить соевый и устричный 
соусы. Оставить на огне до готовности.
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247	 Лосось	с	васаби
500 г филе лосося с кожей, 15 г мисо, 20 г васаби, 85 мл 
майонеза, 35 г кунжута, 1 лайм.

Филе лосося выложить кожей вниз на сма-
занный маслом противень, сверху смазать 
мисо и посыпать обжаренным на сухой сково-
роде кунжутом, слегка вдавливая семена в ми-
со. Противень поставить в заранее разогретую 
до 140 °С духовку на 10—15 мин. Майонез со-
единить с васаби. Ломтики лосося разложить 
по тарелкам, на край тарелки положить 1 ст. л. 
соуса и 2 дольки лайма.

248	 Судак	по-японски
330 г судака, 2 яичных белка, 70 г дайкона, 40 г карто
фельного крахмала, 10 г васаби, 2 ст. л. воды, 0,5 пучка 
зеленого лука, молотый черный перец, соль.

Белок соединить с крахмалом и холодной 
водой. Рыбу нарезать ломтиками и окунуть 
их в полученный кляр. Дайкон натереть на 
крупной терке и перемешать с солью, моло-
тым черным перцем и васаби. Рыбу обжарить, 
посыпать дайконом и выложить на блюдо. 
Украсить измельченным зеленым луком. По-
давать на стол в холодном виде.

249	 Ставрида	с	апельсинами
3 филе ставриды, 1 апельсин, 120 г твердого сыра, сок 
0,25 лимона, 100 мл сметаны, 100 г сливочного масла, 
1 пучок петрушки, перец, соль.

Ставриду промыть, обсушить и сбрызнуть 
лимонным соком. Зелень петрушки мелко 
нарезать и обжарить со сливочным маслом. 
Филе ставриды посолить, поперчить и вы-
ложить в сковороду на обжаренную зелень, 
залить сметаной, сверху уложить дольки 
апельсина, посыпать тертым сыром и запечь 
в заранее разогретой до 140 °С духовке в те-
чение 15—20 мин. 

250	 Рыбный	стейк
4 рыбных стейка, 15 г базилика, 75 г тертого имбиря, 
3 зубчика чеснока, 170 мл оливкового масла, 70 мл де
сертного вина, 80 мл лимонного сока, 40 мл соевого соу
са, 50 г васаби.

100 мл оливкового масла смешать с лимонным 
соком и мелко нарезанным базиликом. Готовой 
смесью обмазать рыбное филе и оставить на 1 ч. 
Затем обжарить в гриле. Смешать в блендере 
имбирь, чеснок, соевый соус, вино, оставшееся 
масло и васаби, вскипятить. Рыбу выложить на 
блюдо и залить полученным соусом.

251	 Морская	рыба	в	грибном	
соусе

1 кг филе морского языка, 2 клубня картофеля, 120 г шам
пиньонов, 50 мл соевого соуса, 10 мл 3%ного уксуса, 2 г 
тертого имбиря, 100 г сахара, 80 мл растительного мас
ла, 50 г измельченной зелени петрушки и зеленого лука.

Морской язык обжарить до золотистой ко-
рочки на масле с сахаром. Уксус смешать с им-
бирем, соусом, зеленью, грибами и мелкими 
ломтиками картофеля. Поставить в духовку на 
5—7 мин. Затем добавить сахар и варить 10 мин. 
Рыбу выложить на блюдо и полить соусом.

252	 Запеченная	морская	
рыба	

600 г филе лосося, 180 мл рыбного бульона, 40 г сливоч
ного масла, 1 корень петрушки, 1 пучок зелени петрушки, 
соль.

Филе лосося нарезать тонкими ломтиками. 
Растопить на сковороде масло, влить рыбный 
бульон, положить ломтики лосося и довести 
до кипения. Добавить измельченный корень 
петрушки, посолить и оставить на огне еще на 
5 мин. Готовое блюдо разложить по тарелкам 
и украсить зеленью петрушки. Подавать в го-
рячем виде к отварному рису или овощам.
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253	 Рыба	в	имбирном	соусе
5 стейков любой морской рыбы, 230 мл сметаны, 1 корень 
имбиря, 450 мл сливок, 50 мл соевого соуса, 20 мл ли
монного сока, 20 г сушеного имбиря, смесь пряностей для 
рыбы.

Соевый соус соединить с сушеным имбирем 
и лимонным соком, перемешать и замарино-
вать в полученной смеси рыбу. Отдельно взбить 
сушеный имбирь со сливками, сметаной и спе-
циями для рыбы. Корень имбиря настрогать 
тонкой стружкой. Стейки выложить на проти-
вень, посыпать стружкой имбиря и залить при-
готовленным соусом. Запекать 15—20 мин. 

254	 Запеченная	ставрида
3 филе ставриды, 60 мл лимонного сока, 70 г твердого 
сыра, 110 г сливочного масла, 100 мл сметаны, 1 апель
син, 1 пучок петрушки, молотый черный перец, соль.

Филе ставриды нарезать порционными лом-
тиками и сбрызнуть лимонным соком. Зелень 
петрушки мелко нарезать и обжарить со сли-
вочным маслом в течение 7—10 мин. Филе по-
солить, поперчить и выложить в сковороду 
поверх обжаренной зелени. Залить сметаной, 
украсить дольками апельсина, посыпать тер-
тым сыром и запекать 15—20 мин. 

255	 Запеченная	рыба	с	саке
500 г филе морской рыбы, 1 апельсин, 60 г тертого сыра, 
120 мл растительного масла, 50 г лимонного сока, 50 мл 
саке, 100 мл соевого соуса, 1 пучок сельдерея, молотый 
черный перец, соль.

Филе морской рыбы сбрызнуть лимонным 
соком, посолить, поперчить и оставить на 1 ч. 
Мелко нарезанную зелень сельдерея тушить 
в масле 2—3 мин, затем влить саке, положить 
нарезанное ломтиками замаринованное филе 
рыбы. Снять с огня, полить соевым соусом, 
украсить дольками апельсина, посыпать тер-
тым сыром и поставить в духовку на 20 мин. 

256	 Стейки	из	тунца		
с	помидорами		
и	креветками

450 г тунца, 200 г вареных креветок, 130 г морской ка
пусты, 2 помидора, 1 пучок салаталатука, 2 ст. л. муки, 
40 мл растительного масла, 1,5 ч. л. васаби, паприка.

Филе тунца нарезать небольшими ломтика-
ми, обвалять в муке, посолить, посыпать пап-
рикой и жарить на масле до готовности. Листья 
салата-латука разложить по тарелкам, сверху 
уложить обжаренные кусочки тунца. Украсить 
кружками помидоров, креветками и морской 
капустой. Васаби подавать отдельно.

257	 Рыбные	стейки
500 г лосося, 1 помидор, 2 огурца, 250 мл йогурта, 1 пу
чок салаталатука, сок 1 лимона, зелень эстрагона, 1 ст. л. 
измельченной мяты, перец, соль.

Рыбу потушить в воде с добавлением лимон-
ного сока, перца и соли. На тарелки выложить 
нарезанные кружками помидор и огурец, из-
мельченные салат-латук и эстрагон. Сверху 
уложить стейки. Отдельно приготовить соус: 
кубики огурца посыпать солью и оставить 
на 30 мин. Затем выжать сок и залить огурец 
йогуртом, добавить мяту и приправы. 

258	 Рыба	в	белом	соусе
800 г филе ставриды, 90 г сливочного масла, сок 1 ли
мона, 650 мл рыбного бульона, 45 г просеянной муки, 
270 мл молока, 3 яичных желтка, соль.

Филе сбрызнуть лимонным соком, посолить, 
залить водой, добавить 50 г сливочного масла 
и варить 15—20 мин. Рыбу выложить на блюдо. 
В оставшийся бульон всыпать муку и варить 
20 мин, посолить. Добавить оставшееся масло, 
лимонный сок и яичные желтки, разведенные 
молоком. Взбить до однородной массы. Полу-
ченным соусом полить готовую ставриду.
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259	 Рыба	в	соусе	мисо
500 г филе морской рыбы, 230 мл сметаны, 450 мл сли
вок, 50 г мисо, 20 г сушеного имбиря, 65 мл саке, 40 мл 
мирина, 50 мл соевого соуса, сахар, смесь пряностей для 
рыбы.

Филе рыбы нарезать ломтиками. Взбить 
в блендере сушеный имбирь со сливками, сме-
таной и специями для рыбы, затем добавить 
мисо и сахар. Соус довести до кипения в ско-
вороде, затем положить ломтики рыбы и посы-
пать стружкой имбиря. Жарить 8—10 мин. 

260	 Кальмары	с	картофелем
500 г отварного картофеля, 200 г маринованных кальма
ров, 120 г вареных очищенных креветок, 120 г марино
ванных огурцов, 70 г консервированного зеленого горош
ка, 100 мл сметаны, 30 г маслин, зелень петрушки, соль.

Картофель, кальмары и очищенные от ко-
жицы огурцы нарезать тонкой соломкой. Вы-
ложить в миску, добавить зеленый горошек 
и разрезанные пополам креветки, посолить 
и заправить сметаной. Уложить горкой в са-
латник и украсить зеленью петрушки и мас-
линами.

261	 Кальмары	в	сметанном	
соусе

650 г кальмаров, 200 мл рыбного бульона, 200 мл смета
ны, 1 ст. л. просеянной муки, 1 лимон, 1 пучок эстрагона, 
соль.

Кальмары очистить от кожицы, положить 
в кипящую воду и варить 7 мин. Муку обжа-
рить на сухой сковороде в течение 5—7 мин, 
затем, постоянно помешивая, влить рыбный 
бульон или отвар кальмаров. Добавить сме-
тану и варить 10 мин, посолить. Положить 
нарезанные соломкой кальмары и довести до 
кипения. Выложить на блюдо, украсить лом-
тиками лимона и зеленью эстрагона.

262	 Темпура		
из	морепродуктов

14 колец кальмара, 14 креветок, 2 яичных желтка, 300 г 
муки, 200 мл воды, 300 г кубиков льда, зелень петрушки 
и сельдерея, соль.

Креветки, кальмары и зелень промыть и тща-
тельно обсушить. Муку смешать с солью и об-
валять в ней морепродукты и зелень. Желтки 
соединить с ледяной водой и льдом. Всыпать 
муку и быстро перемешать; хорошо, если оста-
нутся комочки. Креветки, кальмары и зелень 
обмакивать в приготовленный кляр и обжари-
вать во фритюре. Убрать излишки масла.

263	 Темпура	с	креветками		
и	водорослями

120 г креветок, 70 г сушеных нори, 250 г морепродуктов, 
75 мл соевого масла, 1 пучок салата, 30 мл соевого соу
са, 1 яйцо, 200 мл воды, 150 г муки, кунжут.

Нори нарезать тонкими полосками и обмо-
тать ими ломтики морепродуктов, закрепив 
водой. Яйцо взбить с ледяной водой, добавить 
муку, посолить. Перемешать, не разбивая 
комочки. Морепродукты обмакнуть в тесто 
и обжарить во фритюре. На блюдо выложить 
листья салата, сверху — готовые темпура, 
посыпать кунжутом. 

264	 Крабы	с	пряностями
500 г крабов с икрой, 1,5 ч. л. тертого корня имбиря, 70 мл 
саке, 30 мл уксуса, молотый черный перец, соль.

Крабы отварить на пару, остудить и очистить. 
Затем отдельно посолить мелко нарезанное 
мясо и икру, поперчить, залить саке, уксусом 
и посыпать корнем имбиря. Оставленные пан-
цири промыть, просушить и заполнить готовым 
фаршем: икорным и мясным. Панцири закрыть 
и поставить на паровую баню на 5—7 мин. По-
давать в горячем виде с уксусным соусом.
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265	 Креветки	с	овощами
400 г креветок, 2 болгарских перца, 2 моркови, 280 г 
брокколи, 320 г консервированного зеленого горошка, 
3 зубчика чеснока, 1 головка репчатого лука, 0,5 ст. л. из
мельченного чили, 100 мл овощного бульона, 50 мл кун
жутного масла, 50 мл лимонного сока, соль.

Креветки перемешать с солью и чили, обжа-
рить в воке 5 мин. Готовые креветки выложить, 
а в оставшееся масло влить бульон и обжарить 
овощи. Положить креветки обратно к овощам, 
добавить лимонный сок и жарить еще 1 мин.

266	 Гёдза	—	японские	
пельмени		
с	морепродуктами

300 г морепродуктов, 200 г капусты, 1 морковь, 50 г им
биря, 500 г муки, 200 мл воды, 50 мл уксуса, 1 ст. л. крах
мала, 70 мл соевого соуса, соль. 

Муку соединить с солью и крахмалом, разба-
вить водой с уксусом, замесить тесто. Овощи 
мелко нарезать, посолить и оставить на 30 мин. 
Морепродукты с овощами обжарить, добавив 
соевый соус и имбирь. Раскатать тесто. На ку-
сочки теста выложить готовую начинку. Гёдза 
тушить 7—9 мин, затем обжарить 1 мин.

267	 Тефтели	из	морской	
рыбы	и	креветок

270 г рыбного фарша, 270 г вареных креветок, 2 ст. л. 
риса, 1 яйцо, 150 мл рыбного бульона, 2 болгарских пер
ца, 2 помидора, 1 стебель сельдерея с листьями, молотый 
красный перец, соль.

Фарш соединить с мелко нарезанными кре-
ветками, яйцом, рисом, посолить, переме-
шать и сформовать тефтели. Овощи обжарить 
в течение 5—7 мин, затем положить тефтели, 
влить бульон и тушить 10—15 мин. Готовые 
тефтели с овощами разложить по тарелкам 
и поперчить. Украсить зеленью.

268	 Рыбные	шарики	с	тофу
250 г филе морского окуня, 250 г тофу, 1 яйцо, 2,5 ст. л. 
просеянной муки, 100 мл соевого масла, соевый соус, 
0,5 пучка эстрагона, 0,5 пучка зеленого лука, перец, 
соль.

Перья зеленого лука и эстрагон мелко наре-
зать. Из отваренного в подсоленной воде мор-
ского окуня и тофу замесить фарш. Разбить 
яйцо, добавить эстрагон и зеленый лук, посо-
лить, поперчить. Из готового рыбного фарша 
сформовать шарики, обвалять в муке и обжа-
рить. Подавать на стол в горячем виде.

269	 Устрицы	на	сковороде
400 г устриц, 1 пучок шпината, 2 стебля лукапорея, 50 г 
сушеных грибов шиитаке, 730 г тофу, 40 мл лимонного 
сока, 1 лист морской капусты, 150 г мисо, тертый имбирь, 
1,5 ст. л. сахара, 100 мл мирина, соль.

Мисо смешать с сахаром и мирином, взбить 
до однородной массы. На дно сковороды, по 
центру, положить влажный лист морской ка-
пусты, а ближе к стенкам — нарезанную зе-
лень и мисо-соус. Сверху выложить устриц, 
тофу, грибы и капусту. Приправить лимон-
ным соком и тертым имбирем.

270	 Осьминог	вареный
1 осьминог общим весом 1,5 кг, 50 мл оливкового масла, 
3 зубчика чеснока, 4 ст. л. уксуса, 40 г орегано (душицы), 
молотый черный перец.

Осьминога положить в кастрюлю без воды, 
поставить на огонь. Осьминог даст сок, и, ког-
да он испарится, долить 200 мл воды. Когда 
осьминог станет мягким, нарезать его ку-
сочками и выложить на блюдо. Соединить 
оливковое масло, толченый чеснок, уксус 
и молотый черный перец и полить осьминога. 
Посыпать орегано.
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274	 Мраморное	мясо	с	рисом
250 г мраморной говядины, 130 г риса, 200 г маринован
ных грибов, 220 г тофу, 130 мл саке, 45 мл соевого соуса, 
50 г зеленого лука, зелень петрушки, ломтики японского 
хлеба.

Рис сварить до полуготовности, влить саке 
и варить до полной готовности. Затем разло-
жить по тарелкам, посыпать зеленью петруш-
ки и полить соевым соусом. В ломтики хлеба 
завернуть грибы и закрепить перьями зеленого 
лука. Мясо и тофу нарезать кубиками. Все выло-
жить в салатник. Рис подавать в горячем виде.

275	 Мраморная	говядина
450 г говядины, 230 г тофу, 200 г грибов эноки, 80 г дай
кона, 0,5 головки репчатого лука, 180 мл растительного 
масла, 2 ч. л. соевого соуса, зелень петрушки, молотый 
черный перец. 

Говядину нарезать тонкими ломтиками 
и переложить в посуду с высокими стенками. 
Сверху выложить мелко нарезанный тофу, 
грибы эноки и кольца лука. Поочередно об-
жарить на раскаленной жаровне мясо, грибы, 
тофу и лук. Натертый на мелкой терке дай-
кон соединить с соевым соусом, поперчить 
и посыпать зеленью петрушки.

276	 Мясо	по-японски
500 г филе постной свинины, 2 клубня картофеля, 1 мор
ковь, 1 головка репчатого лука, 2 зубчика чеснока, 30 мл 
растительного масла, 500 мл кефира, 2 яйца, 300 г муки, 
20 г соды, молотый черный перец, соль.

Яйца, кефир, соду и муку перемешать, посо-
лить. Мясо нарезать небольшими кубиками, 
перемешать с толченым чесноком и положить 
в тесто. Овощи измельчить в блендере и доба-
вить в тесто. Вылить смесь на сковороду и жа-
рить на масле под крышкой до золотистой 
корочки, затем перевернуть и жарить до готов-
ности.

271	 Говядина	терияки		
с	зелеными	овощами

250 г филе говядины, 80 мл маринада терияки, 150 г 
брокколи, 130 г стручковой фасоли, 2 зубчика чеснока, 
0,5 головки репчатого лука, 20 г меда, 75 мл растительно
го масла, 40 г крахмала, молотый черный перец, чили.

Филе говядины нарезать ломтиками и ма-
риновать 2 ч в смеси из терияки, меда, поло-
вины чеснока, молотого черного перца и чи-
ли. Мясо выложить, а маринад перемешать 
с крахмалом. Обжарить на масле чеснок и из-
мельченный лук, добавить мясо и жарить 3—
4 мин. Положить брокколи и фасоль, влить 
маринад. Тушить, пока маринад не загустеет.

272	 Тушеная	говядина
450 г филе говядины, 1 морковь, 1 маленький вилок капу
сты, 2 головки репчатого лука, 2 зубчика чеснока, 1,5 ч. л. 
муки, 0,5 ст. л. сахара, молотый черный перец, соль. 

Ломтики говядины положить в миску 
с кольцами лука, сахаром, солью, перцем 
и оставить мариноваться на 1 ч. Выложить 
в сковороду, засыпать овощами, нарезанны-
ми соломкой, полностью залить водой и ту-
шить до готовности. В готовую говядину всы-
пать муку, посолить, поперчить, посыпать 
чесноком и довести до кипения.

273	 Стейки	терияки
700 г филе свинины, 2 зубчика чеснока, 1 головка красно
го лука, 130 мл соевого соуса, 100 мл саке, 80 мл кунжут
ного масла, 1 ст. л. сахара.

В соевый соус влить саке, добавить толче-
ный чеснок, сахар, перемешать. В готовую 
смесь положить ломтики свинины, мари-
новать 2 ч под крышкой. Отварить овощи, 
залить маслом. Мясо нанизать на 5 шампу-
ров. Еще на 5 шампуров нанизать картофель 
и лук. Мясо и овощи приготовить на решетке, 
сбрызгивая их маринадом. 
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277	 Печень	по-японски
350 г печени, 200 г риса, 180 г консервированных манда
ринов, 400 г консервированного зеленого горошка, 50 мл 
соевого соуса, 100 г муки, молотый красный перец, соль.

Горошек смешать с отварным рисом, влить 
соевый соус, хорошо перемешать и оставить 
на 30 мин. Печень посолить и поперчить, об-
валять в муке и обжарить на раскаленном мас-
ле, сбрызгивая периодически соевым соусом. 
Мандарины обжарить 1 мин. Рис выложить на 
блюдо, сверху уложить печень, затем манда-
рины.

278	 Говядина	по-японски
300 г филе говядины, 280 г шампиньонов, 120 г тофу, 
30 мл мирина, 45 мл соевого соуса, 75 мл саке, 30 г сала, 
0,5 пучка базилика, 0,5 пучка зеленого лука.

Мелко нарезанное сало обжарить, шкварки 
удалить. В жир добавить немного масла, наре-
занное тонкими ломтиками мясо и обжарить 
по 2 мин с каждой стороны. На готовое мясо 
выложить лук, грибы и тофу. В соевый соус 
влить 1 ст. л. воды, мирин и саке и полить сме-
сью говядину. Тушить 30—40 мин. Украсить 
мелко нарезанной зеленью.

279	 Говяжий	рулет
450 г говяжьего фарша, 230 мл мясного бульона, 85 г 
риса, 85 г тертого сыра, 2 яйца, 100 г панировочных су
харей, 0,5 ч. л. мускатного ореха, молотый черный перец, 
0,5 ч. л. соли. 

Рис отварить в бульоне, смешать с сыром. 
Фарш соединить с хлебными крошками, 
взбитыми яйцами и мускатным орехом. На 
треугольник вощеной бумаги 30 × 25 см вы-
ложить тонким слоем фарш, на него рис. Ска-
тать в рулет, постепенно убирая бумагу. Запе-
кать 40 мин до образования корочки. Украсить 
тимьяном.

280	 Тонкацу	—	японская	
отбивная

4 свиные отбивные, 200 г хлебных крошек, 100 г муки, 
1 яйцо, 120 г нашинкованной капусты, 120 мл томатного 
соуса, 85 мл соевого соуса, 100 мл мирина.

Отбивные обвалять в муке, затем в яйце 
и хлебных крошках. Обжарить с двух сторон 
до образования темной корочки. Капусту по-
ложить в кипящую воду, снять с огня, накрыть 
крышкой и выдержать 10 мин. Выложить на 
блюдо, рядом положить отбивную. Томатный 
соус смешать с соевым соусом и мирином, 
вскипятить, остудить и полить им свинину. 

281	 Сукияки
200 г говяжьей вырезки, 200 г спагетти, 100 г маслят, 
4 яичных желтка, 1 баклажан, 3 клубня картофеля, 1 го
ловка репчатого лука, 380 мл воды, 200 мл саке, 200 мл 
соевого соуса. 

Говяжью вырезку нарезать тонкими лом-
тиками, овощи — тонкими кружками. В воду 
влить соевый соус и саке. Часть соуса довести 
на сковороде до кипения, после чего положить 
вырезку, грибы, полуготовые спагетти и овощи. 
По мере надобности доливать соус. Подавать 
к пресному рису или салату из свежих овощей.

282	 Жареная	свинина		
с	имбирем

300 г филе свинины, 10 г тертого имбиря, 50 мл саке, 
85 мл соевого соуса, 100 г шинкованной китайской ка
пусты, 75 мл растительного масла, зелень петрушки.

Свинину нарезать ломтиками. Саке соеди-
нить с соевым соусом и имбирем, перемешать 
и влить в миску с мясом, мариновать 20 мин. 
Мясо выложить в сковороду с маслом, залить 
маринадом и обжарить. Капусту потушить 
и разложить по тарелкам. На капусту выло-
жить свинину и посыпать зеленью петрушки.
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283	 Нику-дзага		
(Мясо	с	картофелем)

230 г филе говядины, 4 клубня картофеля, 1 головка реп
чатого лука, 140 г консервированного зеленого горошка, 
120 мл кунжутного масла, 80 мл мирина, 80 мл саке, 
175 мл соевого соуса, 360 мл воды, 110 г сахара.

Мясо и овощи нарезать ломтиками и обжа-
рить на масле. Через 10—15 мин добавить по 
половине количества сахара, мирина и соево-
го соуса, довести до кипения под крышкой 
и добавить оставшийся сахар и соус. Когда 
вода почти вся испарится, всыпать зеленый 
горошек и довести до кипения.

284	 Жареная	свинина		
с	рисом	и	апельсинами

250 г свинины, 130 г риса, 1,5 апельсина, 50 мл острого 
соевого соуса, 120 мл растительного масла, 50 мл саке, 
1 пучок зеленого лука, 0,5 ч. л. сахара, соль.

Филе свинины нарезать тонкими ломтиками 
и обжарить на масле. Добавить соевый соус, 
саке и сахар и оставить на огне еще на 3 мин. 
Отварить рис. Рис выложить на блюдо, свер-
ху уложить свинину и посыпать измельчен-
ным  зеленым луком. Затем украсить долька-
ми апельсина и сразу подавать на стол.

285	 Свиные	котлеты
500 г свиных ребрышек, 100 г свиного топленого жира, 
1 пучок салата, 70 г моченой брусники, 0,5 пучка петруш
ки, молотый черный перец, соль.

Ребрышки нарезать, зачистить косточки. 
Мясо вдоль кости отбить, посолить, попер-
чить и обжарить с двух сторон до образования 
коричневой корочки. Листья салата выложить 
на блюдо, сверху уложить свиные ребрышки. 
Посыпать мелко нарезанной зеленью петруш-
ки и украсить моченой брусникой. Подавать 
в горячем виде к отварному рису или овощам.

286	 Свинина	с	бобами
400 г свинины, 350 г риса, 300 г бобов, 0,5 пучка петруш
ки, 1 зубчик чеснока, 75 мл растительного масла, молотый 
черный перец, соль.

Ломтики свинины обжарить на масле, вы-
ложить на блюдо. Слить часть оставшегося 
жира и обжарить 3 мин, добавив толченый 
чеснок, соль и перец. Отварить бобы и поло-
жить в сковороду с чесноком. Добавить рис 
и зелень петрушки. Выложить свинину, на-
крыть крышкой и оставить огне на 3—5 мин.

287	 Свинина		
под	ананасово-имбирным	
соусом

350 г свинины, 180 мл ананасового сока, 2 ломтика 
ананаса, 20 г маринованного имбиря, 50 мл саке, 20 мл 
кунжутного масла, 15 г крахмала, 0,5 ч. л. сахара, зелень 
петрушки, соль.

Мясо нарезать ломтиками, посолить и об-
жарить на масле, выложить на блюдо. В ана-
насовый сок добавить крахмал, сахар, саке 
и имбирь, перемешать и влить в масло, остав-
шееся от жарки свинины. Довести до кипения 
и полить свинину. Украсить зеленью петруш-
ки и кусочками ананаса.

288	 Свинина	тушеная		
с	морской	капустой

350 г свинины, 180 г морской капусты, 150 г капусты, 50 г 
томатной пасты, 1 головка репчатого лука, 1 морковь, 80 г 
жира, 60 мл уксуса, 40 г сахара, специи, соль.

Морскую капусту отварить, нашинковать 
и смешать с белокочанной капустой, морко-
вью и кольцами лука. Обжарить в сковороде 
15 мин. Добавить ломтики обжаренной сви-
нины, томатную пасту, соль, специи и тушить 
до готовности. Влить смесь уксуса с сахаром 
и снять с огня.
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292	 Баранина	с	овощами
500 бараньих ребрышек, 3 клубня картофеля, 1 морковь, 
2 баклажана, 1 болгарский перец, 2 помидора, 1 головка 
репчатого лука, базилик, молотый черный перец, соль.

Бараньи ребрышки выложить в разогретую 
сухую кастрюлю с тяжелым дном, накрыть 
крышкой и оставить на 20 мин на среднем огне. 
Затем добавить нарезанные крупными кусоч-
ками морковь, картофель, болгарский перец, 
баклажаны, помидоры положить в последнюю 
очередь. Посолить, поперчить и тушить. Гото-
вое блюдо украсить зеленью базилика.

293	 Баранина	под	соевым	
соусом

500 г баранины, 2 помидора, 1 головка репчатого лука, 
1 ст. л. растительного масла, 80 мл соевого соуса, души
стый перец, соль. 

Баранину отварить целым куском до полу-
готовности. Затем нарезать кубиками. Лом-
тики помидоров смешать с измельченным лу-
ком и соевым соусом, посолить и поперчить. 
Затем положить в кастрюлю с тяжелым дном, 
добавить мясо, влить 2—3 стакана бульона. 
Тушить под крышкой. Подавать к рису или 
отварному картофелю.

294	 Жареная	баранина		
по-японски

500 г баранины, 1 болгарский перец, 1 огурец, 1 яичный 
белок, 100 мл растительного масла, 3 кусочка имбирного 
корня, 75 г кукурузного крахмала, 50 мл мирина, моло
тый белый перец.

Белок соединить с крахмалом, солью и пер-
цем. Мясо нарезать тонкими ломтиками и за-
мариновать в полученной смеси на 30 мин. 
Затем обжарить баранину на растительном 
масле на сильном огне 2—3 мин. Масло слить, 
оставив 2 ст. л., добавить имбирь и овощи, об-
жарить в течение 4 мин, затем влить мирин.

289	 Тушеная	свинина		
с	овощами

300 г свинины, 4 клубня картофеля, 1 помидор, 1 болгар
ский перец, 1 головка репчатого лука, 50 г твердого сыра, 
кетчуп, приправы, соль.

Кубики мяса отварить в подсоленной воде 
с приправами. Овощи нарезать кружками, кар-
тофель — брусочками. Слоями выложить в гор-
шочке так, чтобы на дне был картофель, затем 
лук, перец, помидоры, мясо. Полить кетчупом, 
посыпать тертым сыром, залить бульоном. Ту-
шить 40 мин.

290	 Тушеная	свинина	с	тыквой	
(бутанику	то	каботя-но	
цуя	ни)

550 г постной свинины, 40 мл кунжутного масла, 500 мл 
мясного бульона, 60 г сахара, 80 мл саке, 380 г тыквы, 
150 мл соевого соуса, 50 мл мирина.

Свинину нарезать кубиками и обжарить на 
кунжутном масле до образования темной ко-
рочки. Бульон смешать с саке и сахаром. Часть 
получившегося бульона влить в кастрюлю и ту-
шить в нем обжаренную свинину 40 мин. Тыкву 
отварить в оставшемся бульоне. Через 15 мин 
влить соевый соус и мирин. Сразу подавать.

291	 Жареная	свинина		
со	свежими	овощами

400 г филе свинины, 2 помидора, 2 огурца, 1 болгарский 
перец, 75 мл растительного масла, 100 мл соевого соуса, 
80 мл саке, зелень петрушки, 40 г тертого имбиря, 50 г 
кунжута, 50 г сахара, соль.

Соевый соус смешать с сахаром, саке и тер-
тым имбирем. В маринад на 30 мин положить 
ломтики свинины. Мясо обжарить на масле 
и разложить по тарелкам. Овощи нарезать 
кружками, посолить и выложить к свинине. 
Посыпать кунжутом и украсить зеленью.

 БЛЮДА ИЗ МЯСА / 365 рецептов японской кухни



101

295	 Курица	якитори
8 кусков филе курицы, 2 болгарских перца, 120 мл соево
го соуса, 75 мл саке, 75 г сахара.

Приготовить соус якитори: соевый соус 
соединить с саке и сахаром. Поставить на 
огонь и варить, пока соус не уварится на одну 
треть. 8 деревянных шампуров замочить на 
20 мин в воде, гриль разогреть. Филе курицы 
нарезать ломтиками и, чередуя с кусочками 
болгарского перца, нанизать на шампуры. 
Полить соусом якитори и обжарить на гриле, 
постоянно сбрызгивая соусом. 

296	 Якитори	из	куриных	
крылышек	«тебасаки»

4 деревянных шампура, 8 куриных крылышек, 1 лимон, 
уксус, карри, соль. 

Шампуры замочить в воде, слегка подкис-
ленной уксусом в течение 20 мин. Крылышки 
разделать так, чтобы осталась только средняя 
часть с двумя костями. Нанизать по 2 кусоч-
ка курицы на шампур. Посолить, приправить 
карри и обжарить в гриле. Готовые тебасаки 
выложить на блюдо и украсить кусочками 
лимона. Подавать в холодном виде к пиву или 
как самостоятельное блюдо.

297	 Куриные	крылышки		
в	соевом	соусе

600 г куриных крылышек, 1,5 ч. л. меда, 2 зубчика чес
нока, 75 мл острого соевого соуса, 20 мл растительного 
масла, 0,5 пучка зеленого лука.

Каждое крылышко разделать на 3 части. 
Растопленный мед влить в миску, добавить 
острый соевый соус, толченый чеснок и хо-
рошо перемешать. Положить в эту смесь 
крылышки и поставить в холодное место на 
4—5 ч. На смазанный маслом противень вы-
ложить крылышки и запекать на среднем 
огне. Украсить перьями зеленого лука.

298	 Куриные	грудки		
с	лимонным	соком		
и	васаби

500 г куриного филе с кожей, 1 лимон, 0,5 пучка петруш
ки, 100 мл саке, сок 1 лимона, васаби, 60 мл соевого соу
са, молотый черный перец, соль.

Куриное филе посолить, поперчить, сбрыз-
нуть саке и готовить на пару. Готовое мясо на-
резать ломтиками и выложить на тарелки. Ук-
расить ломтиками лимона и зеленью. На край 
тарелки выложить васаби. Соевый соус сме-
шать с лимонным соком и перелить в соусник. 

299	 Якитори	с	куриными	
шариками

350 г куриного фарша, 1 л овощного бульона, 1 яйцо, 15 г 
тертого имбиря, 50 г молотых сухарей, 50 мл соевого со
уса, сок 0,5 лимона, 50 мл саке, 50 г муки.

В куриный фарш добавить сахар, соевый 
соус, имбирь, яйцо, сухари и муку, переме-
шать и сформовать шарики. В бульон влить 
саке, вскипятить и отварить шарики. Через 
4 мин достать, обсушить и нанизать на шпаж-
ки. Обжарить на решетке, сбрызгивая соевым 
соусом и лимонным соком.

300	 Жареные	куриные	
шарики	в	соевом	соусе

300 г куриного фарша, 1 ч. л. мисо, 0,5 головки репчатого 
лука, 75 мл бульона, 50 мл соевого соуса, 50 мл мирина, 
15 г тертого имбиря, 15 г кукурузного крахмала, соль.

Куриный фарш соединить с имбирем, мисо, 
измельченным луком,  крахмалом и солью. 
Сформовать некрупные шарики. Обжаривать 
3—5 мин до получения золотистого оттенка. 
Дать стечь лишнему маслу. Бульон, соевый 
соус и мирин влить в сковороду, вскипятить. 
Опустить шарики и варить 5 мин.
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301	 Якитори	на	шпажках
600 г куриного филе, соевый соус, мирин, 140 г сахара, 
васаби.

В соевый соус добавить мирин и сахар. Ку-
риное филе нарезать ломтиками и положить 
на 30 мин в приготовленный маринад. Лом-
тики курицы нанизать на смоченные водой 
шпажки. Обжаривать в духовке 15 мин, пери-
одически переворачивая.

302	 Тсукуне	—	фрикадельки	
из	курицы	и	моркови

300 г куриных грудок, 1 яйцо, 1 морковь, 1 головка реп
чатого лука, 120 мл соевого соуса, 15 г тертого имбиря, 
100 г крахмала, 40 г панировочных сухарей, 15 г молото
го кориандра, молотый черный перец, соль.

Куриное филе, пропаренный лук и морковь 
пропустить 2 раза через мясорубку. Соеди-
нить с крахмалом, сухарями, соевым соусом 
и яйцом, посолить и поперчить. Сформовать 
небольшие шарики и обвалять их в крахмале. 
Аккуратно опустить в воду, добавить 1 ст. л. 
соевого соуса и варить 15 мин. 

303	 Тяван-муси	—	курица		
с	грибами	и	креветками

100 г куриного филе, 4 шампиньона, 3 яйца, 400 мл бульо
на, 50 мл саке, 30 мл соевого соуса, 4 креветки, сахар, 
соль.

Филе нарезать ломтиками и сбрызнуть со-
евым соусом и саке, выложить в 4 горшочка. 
Грибы положить в 50 мл воды, добавить со-
евый соус, сахар, вскипятить и уложить на 
филе. В бульон влить соевый соус, взбитые 
яйца, соль и саке, перемешать и разлить по 
горшочкам. Горшочки поставить в кастрюлю 
с кипящей водой  на 20 мин. Украсить кревет-
ками.

304	 Жареная	курица	с	имбирем
550 г куриного филе, 50 мл саке, 40 г тертого имбиря, 75 г 
муки, 50 мл соевого соуса, 40 г картофельного крахмала, 
1 зубчик чеснока, растительное масло, соль.

Куриное филе нарезать кубиками. Соевый 
соус соединить с саке, имбирем и толченым 
чесноком, перемешать и мариновать в этой 
смеси мясо 30 мин. Смешать крахмал, муку 
и соль, обвалять кубики курицы и обжарить 
до золотистого оттенка. Обсушить и снова 
обжарить в течение 5 мин. Подавать к рису 
и отварным или маринованным овощам.

305	 Жареная	курица		
с	ростками	бобов

450 г куриного филе, 180 г замороженных бобовых рост
ков, 1 болгарский перец, 1 острый перец, 1 лимон, 1 дай
кон, 120 мл соевого соуса, соль.

Болгарский и острый перец нарезать ку-
биками. Филе нарезать ломтиками, посолить 
и обжаривать 10 мин, затем добавить бобовые 
ростки, смесь перцев и жарить до готовности. 
0,5 лимона мелко нарезать и смешать с мелко 
натертым дайконом, полить соевым соусом, пе-
ремешать. Соус в соуснике подавать отдельно.

306	 Жаркое	из	курицы		
с	креветками

400 г грудки на косточках, 8 тигровых креветок, 200 г лап
ши удон, 0,5 пучка китайской капусты, 150 г тофу, 4 гри
ба шиитаке, 1 л рыбного бульона, 40 мл соевого соуса, 
100 мл саке, 20 мл мирина, соль.

Лапшу удон отварить и выложить на боль-
шие тарелки. В бульон влить соевый соус, 
саке и мирин, посолить, довести до кипения, 
выложить курицу и отварить в течение 5 мин. 
Затем добавить креветки, грибы, тофу, на-
шинкованную капусту и довести до готовно-
сти. Разлить по тарелкам с лапшой.
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307	 Куриные	крылышки,	
жаренные	на	решетке

550 г куриных крылышек, 1 лимон, 200 мл десертного 
вина, 200 мл соевого соуса, 50 мл растительного масла, 
50 г сахара, зелень кинзы, соль.

Соевый соус смешать с вином и сахаром, 
поставить на огонь и вскипятить. Посоленные 
крылышки мариновать в полученном соусе 
20 мин, затем обжарить на смазанной маслом 
решетке. Обжаренные крылышки разложить 
по тарелкам и украсить ломтиками лимона 
и зеленью кинзы. 

308	 Жареные	куриные	кубики
200 г куриного филе, 80 мл воды или бульона, японский 
омлет (см. рец. 1), 75 мл соевого соуса, 100 мл саке, ма
ринованный зеленый горошек, 2 ч. л. сахара.

Куриное филе нарезать небольшими куби-
ками и выложить в сковороду, залить бульо-
ном, соевым соусом, саке и добавить сахар. 
Жарить 5—7 мин, пока жидкость не выпарит-
ся, а филе не зарумянится. Затем увеличить 
огонь до максимума и довести до готовности. 
Подавать в горячем виде к рису или овощам. 
Украсить зеленым горошком и омлетом.

309	 Жареные	куриные	
потроха	(моцу-но	
кусияки)

550 г куриных потрохов, 180 мл мирина, 180 мл острого 
соевого соуса, уксус, 1 ст. л. коричневого сахара, соль.

Потроха промыть и отварить 5—7 мин в под-
соленной воде, обсушить. Деревянные шампу-
ры положить в подкисленную уксусом воду на 
20 мин. Нанизать потроха на шампуры. Мирин 
смешать с соевым соусом, уксусом и  сахаром. 
Обжарить потроха на решетке, постоянно 
сбрызгивая соусом. 

310	 Тушеная	курица		
со	спаржей

500 г куриного филе, 120 мл куриного бульона, 180 г 
спаржи, 1 лимон, 1 пучок зеленого лука, 80 мл соуса те
рияки (см. рец. 319), 75 мл кунжутного масла, соль.

Мясо нарезать полосками и обжарить на мас-
ле. Влить бульон с соусом терияки, накрыть 
крышкой и довести до готовности. Мясо и от-
варную спаржу выложить на тарелки, посыпать 
измельченным луком, украсить ломтиками ли-
мона. Полить оставшимся от тушения соусом.

311	 Тушеная	курица		
с	овощами	и	карри

1 курица, разделенная на кусочки, 2 клубня картофеля, 
1 морковь, 200 г муки, 50 мл жидких сливок, 20 г зелени 
укропа, молотый черный перец, соль.

Смешать муку, сливки и 50 мл воды, взбить. 
В кастрюлю с тяжелым дном влить 1 л воды, 
добавить зелень укропа, перец, соль. Довести 
до кипения и положить курицу, очищенную 
от кожи. Добавить нарезанные овощи и до-
вести до готовности. Овощи и мясо выло-
жить, а в бульон добавить приготовленный 
ранее соус. Варить до загустения.

312	 Куриный	омлет
350 г куриного филе, 4 перепелиных яйца, 50 мл моло
ка, 1 помидор, 0,5 болгарского перца, 1 зубчик чеснока, 
20 г сливочного масла, зелень петрушки, молотый черный 
перец, соль.

Отварное куриное мясо пропустить через 
мясорубку, добавить слегка взбитые яйца, 
нарезанный кубиками болгарский перец, 
поперчить, посолить. Влить молоко, взбить 
в блендере. Смесь вылить на сковороду с ра-
зогретым маслом и, когда она начнет сверты-
ваться, выложить на нее ломтики помидора, 
посыпать измельченной зеленью петрушки, 
сложить омлет пополам и запечь в духовке.
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313	 Курица	и	яйцо		
(Ояко-дон)

350 г куриного филе, 350 г вареного риса, 3 яйца, 1 голов
ка репчатого лука, 130 мл соевого соуса, 50 мл мирина, 
сахар.

В кастрюле смешать 50 мл воды, соевый соус, 
мирин и сахар. Добавить мелко нарезанный 
лук и тушить 10 мин. Затем добавить нарезан-
ную мелкими кубиками курицу. Мясо довести 
до готовности на сильном огне. Влить слегка 
взбитые яйца. Не дав яйцу свариться полно-
стью, снять с огня. Рис разложить по тарелкам 
и полить приготовленной ранее смесью.

314	 Запеканка	из	курицы,	
шпината	и	лапши

200 г отварного куриного филе, 80 мл бульона, 200 г от
варной лапши, 3 яйца, 1 головка репчатого лука, 30 мл 
растительного масла, 180 г шпината, 30 г сливочного мас
ла, соль.

Измельченный лук обжарить на раститель-
ном масле. В бульон разбить яйца, посолить 
и взбить. Куриное филе нарезать ломтиками. 
Форму смазать сливочным маслом, выложить 
лапшу, поверх нее — лук, затем мясо и посы-
пать нарезанным шпинатом. Залить яичной 
смесью и поставить в духовку на 15 мин. 

315	 Соус	для	темпура
150 мл крутого рыбного бульона, 50 мл острого соевого 
соуса, 50 мл мирина, 30 г тертого репчатого лука, 20 г 
тертого имбирного корня.

В несоленый рыбный бульон влить мирин 
и соевый соус. Довести до кипения на сильном 
огне. Лук или имбирь залить бульоном и оста-
вить на 20—30 мин в прохладном месте. Затем 
хорошо перемешать и разлить в соусники. 
(соусник должен стоять перед каждым участ-
ником трапезы).

316	 Соус	«Самбайдзу»	
(кисло-сладкий)

100 мл крутого рыбного бульона, 65 мл черного рисового 
уксуса, 65 мл яблочного уксуса, 0,25 ч. л. острого соевого 
соуса, 35 г сахара, 15 г соли. 

В миску с рыбным бульоном влить рисовый 
уксус, яблочный уксус, соевый соус, переме-
шать и добавить сахар, посолить. Мешать до 
полного растворения сахара и соли. Пере-
лить в теплый соусник. Подавать к овощам 
или блюдам из морепродуктов. 

317	 Соус	«Амадзу»	(сладкий)
60 мл черного рисового уксуса, 40 г сахара, 2 г соли.

Рисовый уксус влить в небольшую керами-
ческую миску и нагреть на сильном огне, всы-
пать сахар и соль. Уменьшить огонь и варить, 
помешивая, до полного растворения сахара 
и соли. Перед подачей на стол поставить в хо-
лодильник на 20 мин, затем перелить в соусник. 
Сладковатый соус «Амадзу» используется 
для блюд из грибов или овощей.

318		Соус	терияки	для	мяса
85 мл светлого соевого соуса, 75 мл саке, 1 зубчик чесно
ка, 85 г тертого корня имбиря,1 щепотка сахара.

Соевый соус перелить в керамическую ми-
ску, добавить саке, толченый чеснок и тер-
тый корень имбиря. Нагреть на среднем огне, 
постоянно помешивая. Довести до кипения, 
но не дать закипеть, всыпать сахар, варить на 
слабом огне до полного растворения. Соус те-
рияки используется для образования золоти-
стой корочки при обжаривании мяса.

 БЛЮДА ИЗ ПТИЦЫ / 365 рецептов японской кухни



курица и яйцО (ОякО-дОн)



108

319	 Соус	терияки	для	птицы
60 мл мирина, 50 мл светлого соевого соуса, 25 мл саке, 
0,5 зубчика чеснока, 30 г тертого имбирного корня, 60 г 
сахара.

В соевый соус влить мирин и саке, поставить 
на слабый огонь. Слегка нагреть, добавить 
сахар, толченый чеснок и тертый имбирь. По-
стоянно помешивая, оставить на огне до пол-
ного растворения сахара. Не кипятить. Соус 
используется для придания золотистого от-
тенка и особого аромата мясу птицы. Перед 
подачей на стол охладить.

320	 Соус	терияки	для	рыбы
50 мл темного соевого соуса, 50 мл мирина, 30 г тертого 
имбиря, 45 г сахара. 

Соевый соус влить в керамическую миску, 
смешать с мирином и поставить на слабый 
огонь. Добавить сахар и тертый имбирь, по-
стоянно помешивая, оставить на огне до пол-
ного растворения сахара, но не доводить до 
кипения. Соус придает пикантность и особый 
аромат блюдам из морепродуктов. Перед по-
дачей на стол охладить. Можно полить соу-
сом рыбу или подавать его отдельно.

321	 Белый	соус	к	рису
200 мл крепкого мясного бульона, 50 г сливочного масла, 
30 г просеянной муки, 2 яичных желтка, 2 ломтика лимо
на,1 щепотка соли.

Половину количества масла растопить 
в кастрюле, добавить муку. Постоянно поме-
шивая, постепенно влить мясной бульон, по-
солить и добавить ломтики лимона, нарезан-
ные на 4 части. Смесь поставить на средний 
огонь и влить желтки, взбитые с оставшимся 
маслом. Хорошо перемешать и, не доведя до 
кипения, снять с огня. 

322	 Соус	к	рису
125 г свежих шампиньонов, 50 г сливочного масла, 50 мл 
растительного масла, 0,5 головки лукашалота, 180 мл 
мирина, 100 мл саке, 300 мл готового соуса «демигля
се», 120 мл томатного соуса.

Сливочное масло растопить на сковороде, 
влить растительное масло и слегка подрумя-
нить в этой смеси нарезанные пластинками 
грибы. Влить саке и выпаренное наполови-
ну вино, добавить измельченный лук-шалот, 
соус «деми-глясе» и томатный соус. Довести 
до кипения и оставить на огне еще на 5 мин. 

323	 Соус	под	рыбу		
и	морепродукты

100 мл японского майонеза (см. рец. 329), 60 мл острого 
томатного соуса, 50 мл рома, 40 мл темного соевого со
уса, 50 мл апельсинового сока, зелень петрушки или ба
зилика, молотый мускатный орех, карри, молотый черный 
перец, соль.

Майонез взбить с томатным соусом и влить 
апельсиновый сок. Хорошо перемешать, до-
бавить ром, соевый соус, мускатный орех, 
карри, посолить и поперчить. Перелить в соус-
ник. Можно украсить измельченной зеленью 
петрушки или базилика.

324	 Соус	из	огурцов
120 мл жирной сметаны, 60 г муки, 200 мл овощного 
бульона, 30 мл саке, 3 маринованных огурца.

В кастрюлю со сметаной всыпать муку и хо-
рошо перемешать, чтобы не осталось комоч-
ков. Влить овощной бульон, саке и тщательно 
взбить. Маринованные огурцы нарезать куби-
ками и всыпать в сметанную массу. Поставить 
на огонь и довести до кипения, затем оставить 
еще на 5 мин. Снять с огня, добавить еще 2 ст. л. 
сметаны и хорошо перемешать. Перед подачей 
на стол остудить.

 СОУСЫ И ПРИПРАВЫ / 365 рецептов японской кухни



сОус терияки для птицы



110

325	 Кунжутный	соус
200 мл рисового уксуса, 200 мл светлого соевого соуса, 
120 г белого кунжута, 80 мл мирина.

Кунжут слегка обжарить на сухой сковоро-
де на слабом огне, пока зерна не приобретут 
золотистый оттенок и не появится ярко вы-
раженный аромат. Затем растолочь в ступке 
и всыпать в миску с рисовым уксусом. Влить 
соевый соус и мирин. Все хорошо перемешать 
и перелить в соусник. Можно посыпать свер-
ху белым кунжутом. Подходит к блюдам из 
мяса и овощей.

326	 Соус	перечный
200 мл наваристого рыбного бульона, 2 маленьких струч
ка жгучего перца, 80 мл темного соевого соуса, 20 мл 
растительного масла, 30 мл лимонного сока.

Стручки жгучего перца нарезать маленьки-
ми кубиками и обжарить на масле до приобре-
тения им золотистого оттенка. Затем удалить 
лишнее масло и добавить в миску с рыбным 
бульоном. Туда же влить соевый соус, лимон-
ный сок и хорошо перемешать. Соус подхо-
дит к мясным и рыбным блюдам.

327	 Икорный	соус
300 мл густых сливок, 100 г красной икры, 15 г сливочно
го масла, 0,5 лимона, 1 щепотка молотого черного перца, 
1 щепотка тертого мускатного ореха.

Масло растопить в кастрюле, влить сливки. 
Довести до кипения на слабом огне, попер-
чить, посыпать мускатным орехом. Лимон 
вместе с цедрой измельчить в блендере и до-
бавить в кипящие сливки. Варить 1—2 мин, 
пока смесь не загустеет, затем снять с огня. 
Когда соус немного остынет, добавить крас-
ную икру и аккуратно размешать.

328	 Пряный	соус		
для	заправки	салатов

1 стручок жгучего перца, 120 мл саке, 50 мл растительного 
масла, 4 зубчика чеснока, 40 г тертого имбиря, 40 мл рисо
вого уксуса, 50 мл соевого соуса, 75 г сахара, 15 г соли.

Чеснок и имбирь смешать с солью и перцем, 
тщательно перемолоть в ступке. Затем выло-
жить в сковороду с раскаленным маслом и об-
жаривать 1—2 мин. В обжаренную смесь влить 
уксус и саке, добавить сахар и варить, постоянно 
помешивая, пока не выпарится наполовину.

329	 Японский	майонез	
(тамаго-но-моно)

3 яичных желтка, 50 мл белого мисо, 30 мл растительного 
масла, 10 мл лимонного сока, цедра 1 лайма или 0,5 ли
мона, молотый белый перец, соль. 

Яичные желтки вылить в миску, добавить 
лимонный сок и хорошо взбить. Продолжая 
взбивать, постепенно добавлять масло. Так 
же постепенно добавить мисо, измельченную 
цедру лайма или лимона, перец и соль. Взби-
вать до получения густой однородной массы. 
Японский майонез можно хранить 3—4 неде-
ли в холодном месте.

330	 Приправа	из	водорослей
1 лист сушеных водорослей комбу.

Пластинку сушеных водорослей комбу 
слегка сбрызнуть водой и очень мелко наре-
зать. Глубокую сухую сковороду поставить 
на сильный огонь и всыпать в нее кусочки во-
доросли. Постоянно помешивая, обжаривать 
1 мин. Важно, чтобы кусочки водоросли про-
сохли и стали хрупкими. Затем водоросли из-
мельчить в ступке до порошкообразного со-
стояния. Эта приправа широко используется 
в японской кухне. Ее можно добавлять в рис, 
супы или овощные блюда.
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331	 Кекс	из	зеленого	чая
150 г муки, 3 яйца, 80 г сливочного масла, 20 г зеленого 
чая, 85 г сахара, 15 г пекарского порошка, соль.

Зеленый чай растереть в ступе до порошко-
образного состояния. Добавить муку и пекар-
ский порошок, хорошо перемешать и просеять. 
Яйца поставить на паровую баню и взбить с са-
харом. В яичную массу всыпать мучную смесь 
и хорошо перемешать, чтобы не осталось ко-
мочков. Масло растопить, посолить и соеди-
нить с тестом. Смесь перелить в смазанную 
маслом форму и запечь.

332	 Дынные	шарики
1 маленькая дыня, 200 мл апельсинового сока, 120 мл 
гранатового сока, сок 1 лимона, зелень мелиссы.

Дыню разрезать пополам, удалить семена 
и с помощью специальной ложки сделать из 
мякоти дыни шарики. В миске смешать грана-
товый сок и сок лимона, положить в эту смесь 
дынные шарики и поставить в холодильник на 
1,5—2 ч. Затем до середины наполнить ими 
бокалы для шампанского и залить ледяным 
апельсиновым соком. Сверху украсить веточ-
кой мелиссы. Тут же подавать на стол.

333	 Сладкий	картофель
300 г сладкого картофеля, 50 мл оливкового масла, 2 ст. л. 
воды, 150 г сахара, 50 мл соевого соуса, 50 г обжарен
ного кунжута.

Сладкий картофель нарезать ломтиками 
и замочить в холодной воде на 10 мин. Затем 
обжарить в оливковом масле до получения 
золотистого оттенка. Удалить лишнее мас-
ло. Соевый соус соединить с сахаром и водой 
и довести до кипения. Перемешать с кунжу-
том, остудить. Обжаренный картофель об-
макнуть в горячий сироп, затем в воду и с по-
мощью шумовки выложить на блюдо. 

334	 Мандарины	в	сиропе
10 мандаринов, 200 г сахара, 300 мл воды, 2 палочки 
корицы, 4 звездочки аниса, 40 г ванильного сахара, 10 г 
шафрана.

С мандаринов снять кожуру. Воду соеди-
нить с сахаром и кипятить в течение 5 мин. 
Затем добавить корицу, сахар, анис и шафран. 
Варить, постоянно помешивая, пока смесь не 
превратится в жидкий сироп. Снять сироп 
с огня и опустить в него мандарины на 30—
40 мин, периодически их переворачивая. По-
давать можно со сливками или мороженым.

335	 Картофель	в	карамели
450 г сладкого картофеля, 10 мл светлой японской пато
ки, 100 г сахара, растительное масло, черный кунжут.

Картофель нарезать тонкими длинными 
ломтиками и замочить на 10 мин в холодной 
воде. Обсушить и обжарить во фритюре до 
появления золотистого оттенка. Сахар за-
лить 100 мл воды, поставить на огонь и, когда 
смесь слегка загустеет, смешать с патокой. 
Не снимая с огня, хорошо обвалять в ней лом-
тики картофеля. Затем выложить картофель 
на блюдо и посыпать кунжутом.

336	 Жареное	мороженое
500 г сливочного мороженого, 2 яйца, панировочные су
хари, кокосовая стружка, растительное масло, листики 
мяты.

Сильно замороженное мороженое нарезать 
кусками и обвалять в кокосовой стружке, за-
тем в яйце, в последнюю очередь в панировоч-
ных сухарях. Убрать в морозильную камеру на 
30—50 мин до полной заморозки. В кастрюлю 
с закипающим растительным маслом опустить 
замороженные кусочки, поджаривая по 30 с 
с двух сторон. Выложить на тарелки и сразу 
подавать на стол. Украсить мятой.
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337	 Оранжевое	настроение
2 апельсина, 2 мандарина, 120 мл сахара, 100 мл воды, 
20 г желатина.

Апельсины и мандарины разрезать на 2 ча-
сти. Выжать сок так, чтобы кожура осталась 
целой. Сок процедить и соединить с сахаром. 
Пустые половинки цедры очистить изнутри. 
В 100 мл теплой воды развести желатин и сме-
шать с соком, заполнить половинки цедры. 
Убрать в холодильник. Затем заполненные по-
ловинки можно нарезать дольками. 

338	 Трехцветные	сладости	
(сансёку	данго)

170 г рисовой муки, 40 г кинако, 40 г коричневого саха
ра, 50 мл воды, 30 г черного кунжута, 20 г молотой кори
цы, 40 г сахара, соль.

Муку смешать с сахаром, водой и солью, 
замесить тесто. Сформовать шарики и приго-
товить их на пару. Затем из готовых колобков 
замесить еще раз тесто и разделить на 12 ша-
риков. Коричневый сахар соединить с кина-
ко и корицей. 4 шарика обвалять в кунжуте, 
4 в смеси с кинако, 4 оставить как есть. На та-
релки выложить по шарику каждого вида.

339	 Сладкие	блинчики		
«дора	яки»

3 яйца, 1 ст. л. кленового сиропа, 300 г сахарной пудры, 
250 г консервированных бобов, 120 г муки, 15 г соды, 
соль.

Сахарную пудру соединить с яйцами, сиро-
пом и мукой, замесить тесто. Накрыть крыш-
кой и оставить на 30 мин. Затем добавить соду. 
На смазанной маслом сковороде обжарить 
толстые блинчики. Бобы поставить на огонь, 
всыпать сахар. Варить, помешивая, пока смесь 
не превратится в однородную массу. На поло-
вину каждого блинчика намазать 1 ст. л. пасты 
и накрыть другой половиной. 

340	 Лепешки	с	клубникой
100 г рисовой муки ширатамако, 100 г кукурузной муки, 
100 г японской пасты из мягкой фасоли нериан, 10 ягод 
клубники, 40 г сахара.

Нери-ан разрезать на 5 кусков. Порошок 
ширатамако соединить с сахаром и 200 мл 
теплой воды, хорошо перемешать до полу-
чения густой массы. Поставить на паровую 
баню на 20 мин. Затем разрезать массу на 
5 кусков, из каждого сформовать плоский 
овал. В центр каждого положить кусок пасты 
и 1 ягоду клубники. Сложить пополам и укра-
сить клубникой. 

341	 Жареные	грецкие	орехи
200 г очищенных от скорлупы грецких орехов, 200 мл 
растительного масла, 100 г сахарной пудры.

Замочить орехи на 20 мин в миске с горячей 
водой, затем очистить их от пленки. Очищен-
ные ядра обдать кипятком, хорошо обвалять 
в сахарной пудре и, постоянно помешивая, 
быстро обжарить на раскаленном масле. Вы-
ложить на салфетку, чтобы удалить лишний 
жир. На блюдо постелить салфетку, на нее 
горкой уложить грецкие орехи. Посыпать са-
харной пудрой. Подавать в холодном виде.

342	 Бананы	в	карамели
4 недоспелых банана, 50 г сливочного масла, сок 0,5 ли
мона, 120 г сахара, 75 г сахарной пудры.

Бананы очистить и разрезать пополам, каж-
дую половинку — еще на кусочки по 3—4 см, 
и обжарить на растопленном масле до золо-
тистой корочки, постоянно переворачивая 
с помощью палочек. Затем густо посыпать са-
харом и обжаривать еще 1 мин. Бананы выло-
жить на блюдо, полить лимонным соком и по-
сыпать сахарной пудрой. Подавать на стол 
в горячем виде с шариками мороженого.
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343	 Рисовый	десерт	«Охаги»
200 г готового риса для суши (см. рец. 170), 200 г пече
ных фруктов, 200 г грецких орехов, 200 г кунжута, 200 мл 
воды, 180 г сахара.

Кунжут обжарить на сухой сковороде и сме-
шать с сахаром. Отдельно обжарить орехи, 
растолочь и смешать с сахаром. Готовый остыв-
ший рис растолочь в ступке до кашеобразного 
состояния и сформовать из него 12 шариков. 
6 шариков обвалять в ореховой смеси, 6 — 
в кунжутной. На тарелку выложить 1 ст. л. пе-
ченых фруктов и по 1 рисовому шарику.

344	 Желе	из	абрикосов	
(андзукан)

400 мл воды, 120 г сушеных абрикосов, 1 ломтик белого 
агарагара, 40 г сахара, 40 мл лимонного сока. 

Агар-агар нарезать на 4 части и замочить 
в холодной воде. В кастрюлю положить от-
моченный агар-агар и абрикосы, варить 
15—20 мин. В 200 мл оставшейся жидкости 
добавить 30 мл воды, сахар и лимонный сок. 
Агар-агар и абрикосы измельчить в блендере 
до кашеобразного состояния, влить жидкость 
и тщательно размешать. Переложить в форму 
и на 2 ч убрать в холодильник.

345	 Зеленый	чай
100 г зеленого японского чая, 500 мл кипятка.

Листья зеленого японского чая растереть 
деревянной ступкой в порошок и пересыпать 
в прогретый заварочный чайник. Залить водой, 
нагретой до 60 °C. Накрыть крышкой и зава-
ривать в течение 4—5 мин. Если передержать, 
исчезнут все полезные свойства чая. Готовый 
чай разливают в чашечки вместительностью 
30—50 мл. Пьют такой чай без сахара или дру-
гих добавок. Обычно этим чаем запивают рис, 
и он является непременным элементом всякой 
трапезы.

346	 Чай	с	мятой
100 г японского зеленого чая, 400 мл воды, 30 г свежих 
листьев мяты, 220 г сахара.

Воду довести до кипения. Нагреть завароч-
ный чайник. Мяту освежить холодной водой. 
Зеленый чай и мяту слегка перетереть дере-
вянной ступкой и переложить смесь в чайник. 
Залить горячей, но не кипящей водой, засы-
пать сахар, перемешать и накрыть крышкой. 
Настаивать 5—7 мин. Разлить по чашкам, по-
давать в горячем виде. Чай с мятой обладает 
успокоительными свойствами.

347	 Имбирный	чай
1 л воды, 60 г имбирного корня, 50 г меда, сок 0,5 лимо
на, 1 щепотка молотого черного перца.

Корень имбиря промыть и натереть на 
крупной терке, можно измельчить ножом. 
Воду налить в кастрюлю и поставить на сла-
бый огонь. Когда вода закипит, добавить тер-
тый корень имбиря и молотый черный перец. 
Кипятить 10 мин, затем процедить. В готовый 
чай добавить мед и лимонный сок. Хорошо 
перемешать до полного растворения меда. 
Перелить в нагретый чайник. Подавать, когда 
чай слегка остынет.

348	 Чай	по-восточному
75 г японского зеленого чая, 300—400 мл кипятка, 100 мл 
сливок, 2 щепотки соли. 

Листья зеленого японского чая растереть 
деревянной ступкой в порошок и пересыпать 
в металлический чайник. Залить кипятком 
и поставить на огонь. Кипятить 5 мин, затем 
влить сливки, посолить и варить еще 1 мин. 
Процедить и подавать на стол в горячем виде, 
перелив чай в пиалу. Обладает успокаивающи-
ми свойствами. Такой чай лучше пить с утра, за 
20—30 мин до завтрака или после перенапря-
жения.
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349	 Чай	с	ароматом	риса	
«Геман	ча»

80 г зеленого чая, 30 г пережаренного риса, 450 мл 
воды.

Зеленый чай и пережаренный рис перете-
реть в ступе до порошкообразного состояния. 
Всыпать смесь в горячий заварочный чайник. 
Постепенно влить воду, нагретую до 60 °C. 
Готовый чай разлить в чашечки вместительно-
стью 30—50 мл. Пьют такой чай без сахара или 
других добавок. 

350	 Чай	со	смородиновым	
листом

80 г японского зеленого чая, 100 г свежих листьев сморо
дины, молоко, сахар.

Подготовить 2 заварочных чайника, 1 чуть 
побольше. В маленький насыпать чай и залить 
водой, нагретой до 60 °C. В большой чайник 
положить листья смородины и залить ки-
пятком. Оба заварочных чайника оставить 
на 7 мин. В чайные чашки налить заварку из 
зеленого чая и развести до нужной крепости 
горячим смородиновым настоем. 

351	 Чай	со	сливой		
и	женьшенем

50 г японского зеленого чая, 50 г черного чая, 3 крупные 
сливы, 35 г корня женьшеня. 

Зеленый японский и черный чай измельчить 
и всыпать в нагретый заварочный чайник. Ко-
рень женьшеня и сливы нарезать крупными 
кусочками, обдать кипятком и добавить в за-
варочный чайник. Залить кипятком, закрыть 
крышкой и накрыть полотенцем. Настаивать 
7—10 мин, затем процедить. Если чай получит-
ся слишком крепким, можно добавить еще не-
много горячей воды. Сахар подавать отдельно.

352	 Чай	с	дыней
50 г японского зеленого чая, 50 г черного чая, 150 г дыни 
с кожицей, 450 мл воды.

Зеленый японский и черный чай измельчить 
и всыпать в нагретый заварочный чайник. 
Добавить несколько кусочков дыни с ко-
журой, залить кипящей водой и настаивать 
10—15 мин. 1 ломтик дыни нарезать тонки-
ми полосками. Готовый заваренный чай раз-
лить по чашкам и украсить подготовленными 
ломтиками дыни. Подавать на стол в горячем 
виде. Такой чай обладает жаропонижающим 
и противовоспалительным свойством.

353	 Чай	с	камелией
40 г сушеных листьев камелии, 500 мл воды, 45 г сахара.

Керамическую глубокую тарелку выложить 
ровным слоем сушеных листьев камелии и на-
крыть их смоченной в воде салфеткой. Спу-
стя 10—12 ч отмокшие и потемневшие листья 
камелии накрошить и выложить на впитыва-
ющую поверхность. Сушить в течение суток. 
Затем измельчить в ступке и засыпать по 1 ч. 
л. в чашку, залить крутым кипятком, настаи-
вать в течение 5—7 мин. 

354	 Чай	с	апельсином		
и	мятой

100 г японского зеленого чая, 1 апельсин, 50 г листьев 
мяты, 450 мл воды.

С апельсина снять кожуру, нарезать ее круп-
ными кусочками и положить в нагретый зава-
рочный чайник. Туда же добавить мяту и ошпа-
ренный кипятком зеленый чай. Смесь залить 
кипящей водой и настаивать под крышкой 
7—10 мин. Готовый чай процедить и разлить 
по чашкам. Каждую чашечку с чаем украсить 
ломтиком апельсина и листиком мяты, тут же 
подавать на стол. Сахар подавать отдельно.
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355	 Чай	с	лимоном		
и	корицей

50 г японского зеленого чая, 50 г черного чая, 40 г корня 
имбиря, 2 палочки корицы, 450 мл воды.

Зеленый японский и черный чай измельчить 
и всыпать в нагретый заварочный чайник. 
Добавить натертый на крупной терке корень 
имбиря и раскрошенные палочки корицы. За-
лить смесь кипятком, перемешать и оставить 
настаиваться под крышкой 10—15 мин. Гото-
вый чай процедить, разлить по чашкам и тут 
же подавать на стол. Сахар и лимон подавать 
отдельно.

356	 Напиток	с	саке	и	бренди
120 мл саке, 30 мл мятного сиропа, 60 мл вишневого 
бренди, 40 мл бананового ликера, 50 г ягод вишни, 30 г 
листьев мяты.

В шейкере смешать банановый ликер, охлаж-
денный мятный сироп, вишневый бренди и са-
ке. В бокалы для шампанского выложить по 
кубику льда и залить полученным коктейлем. 
Украсить листьями мяты и ягодами вишни. 
Подавать на стол в охлажденном состоянии 
к фруктам или фруктовым десертам. 

357	 Напиток	с	саке,	ликером	
и	сливками

150 мл саке, 35 мл густых сливок, 50 мл клубничного ли
кера, 1 ст. л. лимонного сока.

В охлажденные бокалы для шампанского 
влить сначала клубничный ликер, затем акку-
ратно саке. Не перемешивать. Украсить взби-
тыми сливками. Сбрызнуть лимонным соком. 
Сразу подавать на стол.

358	 Коктейль		
«Японский	цветок»

65 мл саке, 1 ломтик лимона, 50 мл текилы, 35 мл сахар
ного сиропа, 35 мл вишневого сиропа, 35 мл лимонного 
сока, 1 щепотка сахара, 1 ломтик цукэмоно.

Смешать в шейкере саке, текилу, сахар-
ный и вишневый сиропы, лимонный сок. Бо-
кал охладить, край бокала натереть лимоном 
и присыпать сахаром так, чтобы избежать его 
попадания в бокал. Смесь из шейкера проце-
дить и влить в приготовленный бокал. Украсить 
ломтиком цукэмоно. Сразу подавать на стол.

359	 Саке	с	лимоном
50 мл анисового пряного ликера, 20 мл саке, 1 лимон, 
колотый лед. 

Лимон разрезать на 2 части. Из одной поло-
вины выжать сок, вторую нарезать фигурными 
ломтиками для украшения. В шейкере смешать 
лимонный сок, анисовый ликер, саке, доба-
вить горсть колотого льда. Затем процедить 
и разлить в охлажденные бокалы для коктей-
ля. Украсить приготовленными тонкими лом-
тиками лимона. Сразу подавать на стол.

360	 Сироп	шиповника		
с	яичным	белком

20 г сиропа шиповника, 50 мл лимонного сока, 2 яичных 
белка, 200 мл газированной минеральной воды, 50 г ко
лотого льда, ломтики лимона. 

Яичные белки с помощью венчика взбить 
в густую пену, аккуратно влить сироп шипов-
ника и лимонный сок, добавить колотый лед 
и взбивать все до получения однородной мас-
сы. Полученную смесь процедить через сло-
женную в два слоя марлю. Затем охладить бо-
калы и наполнить их коктейлем до половины. 
Дополнить газированной минеральной водой. 
Украсить тонкими ломтиками лимона.
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361	 Медово-апельсиновый	
коктейль

120 мл апельсинового сока, 30 г меда, 1 яичный желток, 
20 мл густых сливок, колотый лед, ломтик апельсина. 

С помощью венчика взбить сливки в креп-
кую пену. Яичный желток взбить с медом 
в однородную массу. Влить апельсиновый 
сок, добавить колотый лед и взбить в блен-
дере. Бокалы для коктейля остудить и влить 
в них смесь. Сверху выложить предваритель-
но взбитые сливки. Украсить тонким ломти-
ком апельсина и подавать на стол.

362	 Клубнично-мятный	
напиток

5 веточек мяты, 30 г сахара, 75 мл клубничного сока, 
20 мл лимонного сока, 45 мл ванильного сиропа, 20 мл 
взбитых сливок, колотый лед, ягоды клубники. 

Веточки мяты залить 60 мл воды, засыпать 
сахаром и размять в ступке. Затем листья мяты 
удалить. В шейкере смешать полученный мят-
ный сироп, колотый лед, клубничный и лимон-
ный соки и ванильный сироп. Затем разлить 
в охлажденные бокалы. Готовый напиток укра-
сить взбитыми сливками и ягодами клубники.

363	 Сливочно-мандариновый	
коктейль

100 мл свежевыжатого мандаринового сока, 25 мл мят
ного сиропа, 65 г сливочного мороженого, 50 г колотого 
льда, листики мяты. 

В шейкере соединить мандариновый сок, ко-
лотый лед и мятный сироп. Хорошо перемешать 
и процедить. В охлажденные бокалы или пиалы 
выложить слегка подтаявшее, но не жидкое 
мороженое и полить приготовленной манда-
риновой смесью. Украсить листиками мяты 
и долькой мандарина. Сразу подавать на стол.

364	 Малиновый	коктейль
100 мл малинового сока, 50 мл лимонного сока, колотый 
лед, 45 мл ванильного сиропа, 30 мл густых сливок, взби
тые сливки для украшения, ягоды малины. 

Взбить венчиком в мягкую пенку сливки. 
С помощью миксера или в шейкере смешать 
колотый лед, слегка взбитые заранее сливки, 
малиновый и лимонный соки, ванильный си-
роп. Хорошо перемешать и разлить по охлаж-
денным коктейльным бокалам. Готовый на-
питок украсить взбитыми сливками и ягодами 
малины. Подавать на стол.

365	 Грейпфрутовый	
коктейль

100 мл свежевыжатого грейпфрутового сока, 50 мл гра
натового сиропа, 100 мл газированной минеральной 
воды, 40 г колотого льда, ломтики грейпфрута, зерна 
граната. 

В шейкере соединить колотый лед, грейп-
фрутовый и гранатовый соки. Хорошо пе-
ремешать и наполнить ими приготовленные 
коктейльные бокалы до половины. Долить 
газированной минеральной водой. Готовый 
напиток украсить тонкими ломтиками грейп-
фрута и гранатовыми зернами. Подавать на 
стол.
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в	духовке	 78
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с	кацуобуси	 78
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222	 Овощи,	тушенные	в	сладком		

соусе	 78
223	 Тыква,	тушенная	в	сладком		

соусе	 80
224	 Помидоры	с	грибами		

и	анчоусами	 80
225	 Жареные	овощи	с	медом	 80
226	 Овощи	в	соусе		 80
227	 Фасоль,	припущенная	в	томатном	

соусе	 80
228	 Пекинская	капуста	с	яйцом	 80
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по-японски	 82
231	 Темпура	из	овощей	и	грибов	 82
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семечками	 86
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251	 Морская	рыба	в	грибном	соусе	 87
252	 Запеченная	морская	рыба		 87
253	 Рыба	в	имбирном	соусе	 89
254	 Запеченная	ставрида	 89
255	 Запеченная	рыба	с	саке	 89
256	 Стейки	из	тунца	с	помидорами		

и	креветками	 89
257	 Рыбные	стейки	 89
258	 Рыба	в	белом	соусе	 89
259	 Рыба	в	соусе	мисо	 91
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и	водорослями	 91
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с	морепродуктами	 93
267	 Тефтели	из	морской	рыбы		

и	креветок	 93
268	 Рыбные	шарики	с	тофу	 93
269	 Устрицы	на	сковороде	 93
270	 Осьминог	вареный	 93
271	 Говядина	терияки	с	зелеными	
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273	 Стейки	терияки	 95
274	 Мраморное	мясо	с	рисом	 95
275	 Мраморная	говядина	 95
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278	 Говядина	по-японски	 97
279	 Говяжий	рулет	 97
280	 Тонкацу	—	японская	отбивная	 97
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282	 Жареная	свинина	с	имбирем	 97
283	 Нику-дзага	(мясо	с	картофелем)	 99
284	 Жареная	свинина	с	рисом		

и	апельсинами	 99
285	 Свиные	котлеты	 99
286	 Свинина	с	бобами	 99
287	 Свинина	под	ананасово-имбирным	

соусом	 99
288	 Свинина	тушеная	с	морской	

капустой	 99
289	 Тушеная	свинина	с	овощами	 100
290	 Тушеная	свинина	с	тыквой	

(бутанику	то	каботя-но	цуя	ни)	 100
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291	 Жареная	свинина	со	свежими	
овощами	 100

292	 Баранина	с	овощами	 100
293	 Баранина	под	соевым	соусом	 100
294	 Жареная	баранина	по-японски	 100
295	 Курица	якитори 101
296	 Якитори	из	куриных	крылышек	

«тебасаки»	 101
297	 Куриные	крылышки	в	соевом		

соусе	 101
298	 Куриные	грудки	с	лимонным		

соком	и	васаби	 101
299	 Якитори	с	куриными	шариками	 101
300	 Жареные	куриные	шарики		

в	соевом	соусе	 101
301	 Якитори	на	шпажках	 102
302	 Тсукуне	—	фрикадельки		

из	курицы	и	моркови	 102
303	 Тяван-муси	—	курица	с	грибами		

и	креветками	 102
304	 Жареная	курица	с	имбирем	 102
305	 Жареная	курица	с	ростками		

бобов	 102
306	 Жаркое	из	курицы	с	креветками	 102
307	 Куриные	крылышки,	жаренные		

на	решетке	 104
308	 Жареные	куриные	кубики	 104
309	 Жареные	куриные	потроха		

(моцу-но	кусияки)	 104
310	 Тушеная	курица	со	спаржей	 104
311	 Тушеная	курица	с	овощами		

и	карри	 104
312	 Куриный	омлет	 104
313	 Курица	и	яйцо	(Ояко-дон)	 106
314	 Запеканка	из	курицы,	шпината		

и	лапши	 106
315	 Соус	для	темпура	 106
316	 Соус	«Самбайдзу»		

(кисло-сладкий)	 106
317	 Соус	«Амадзу»	(сладкий)	 106
318		 Соус	терияки	для	мяса	 106
319	 Соус	терияки	для	птицы	 108
320	 Соус	терияки	для	рыбы	 108
321	 Белый	соус	к	рису	 108
322	 Соус	к	рису	 108
323	 Соус	под	рыбу	и	морепродукты	 108
324	 Соус	из	огурцов	 108

325	 Кунжутный	соус	 110
326	 Соус	перечный	 110
327	 Икорный	соус	 110
328	 Пряный	соус	для	заправки		

салатов	 110
329	 Японский	майонез		

(тамаго-но-моно)	 110
330	 Приправа	из	водорослей	 110
331	 Кекс	из	зеленого	чая	 112
332	 Дынные	шарики	 112
333	 Сладкий	картофель	 112
334	 Мандарины	в	сиропе	 112
335	 Картофель	в	карамели	 112
336	 Жареное	мороженое	 112
337	 Оранжевое	настроение	 114
338	 Трехцветные	сладости		

(сансёку	данго)	 114
339	 Сладкие	блинчики	«дора	яки»	 114
340	 Лепешки	с	клубникой	 114
341	 Жареные	грецкие	орехи	 114
342	 Бананы	в	карамели	 114
343	 Рисовый	десерт	«Охаги»	 116
344	 Желе	из	абрикосов	(андзукан)	 116
345	 Зеленый	чай	 116
346	 Чай	с	мятой	 116
347	 Имбирный	чай	 116
348	 Чай	по-восточному	 116
349	 Чай	с	ароматом	риса	«Геман	ча»	 118
350	 Чай	со	смородиновым	листом	 118
351	 Чай	со	сливой	и	женьшенем	 118
352	 Чай	с	дыней	 118
353	 Чай	с	камелией	 118
354	 Чай	с	апельсином	и	мятой	 118
355	 Чай	с	лимоном	и	корицей	 121
356	 Напиток	с	саке	и	бренди	 121
357	 Напиток	с	саке,	ликером		

и	сливками	 121
358	 Коктейль	«Японский	цветок»	 121
359	 Саке	с	лимоном	 121
360	 Сироп	шиповника	с	яичным		

белком	 121
361	 Медово-апельсиновый	коктейль	123
362	 Клубнично-мятный	напиток	 123
363	 Сливочно-мандариновый		

коктейль	 123
364	 Малиновый	коктейль	 123
365	 Грейпфрутовый	коктейль	 123
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