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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Для многих людей Япония - волную­

щая воображение экзотическая страна, 

поражающая единством традиций и 

современности. Кулинарная культура 

этой страны не составляет исключе-

ния и во многом является отражением 

японской культуры в целом. Например, 

минимализм, принятый в японской 

эстетике,- в поэзии, музыке, искусст-

ве, архитектуре - прослеживается и 

в японской кухне: во вкусе и аромате 

пищи, способах приготовления и подачи 

блюд к столу, а свойственное японцам 

скрупулезное внимание к деталям, 

которое можно увидеть во многих сферах 

деятельности - от живописи до произ­

водства микрочипов, не менее ярко про­

является в отношении к еде и напиткам. 

СВЕЖЕСТЬ И ПРОСТОТА 

Возможно, одна из определяющих 

особенностей японской кухни состоит 

в характере взаимоотношений кули­

нара с природой. В Японии всегда 

стараются по мере возможности свести 

к минимуму кулинарную обработку 

продуктов, считая это лучшим, если не 

единственным, способом почувствовать 

их истинный вкус. В этом заключена 

суть японской кулинарной философии. 

Поэтому свежевыловленные рыбу и 

Простота и минимализм - основные принципы 

японского искусства и архитектуры - нашли 

свое отражение и в отношении японцев к еде 

и напиткам. 

морепродукты японцы часто едят сыры­

ми либо только слегка приправляют их 
уксусом или солью. 

Овощи и фрукты, чтобы сохранить 
их аромат и остроту, лишь чуть-чуть 

присаливают или подвергают легкой 

тепловой обработке . Выбор блюд в не­
малой степени зависит от времени года 

и от того, какие продукты производят 

в данном регионе. 

Чтобы вкус пищи был более нату­
ральным, японские повара очень редко 

смешивают различные продукты, 

а соусы обычно подают отдельно. Это 
разительно отличает японскую кухню 

от многих других, где блюда готовятся 

долго, зачастую с применением при­

прав и пряностей, так что вид 

и вкус готового блюда имеет весьма 
мало общего с исходными продуктами. 

Японская эстетика считает еду 

и напитки вполне достойными того, 

чтобы говорить о них как о художест­
венных произведениях, а японскую 

кухню можно сравнить со знаменитыми 

гравюрами на дереве - УКUЙО-Э. Секрет 

красоты УКUЙО-Э заключен в просто-

те и лаконичности линий, и такой же 

изящный минимализм можно увидеть в 

любом искусно приготовленном блюде 
японской кухни. В 1970-х годах уни ­

кальное отношение японских поваров 

к продуктам вдохновило французских 

кулинаров на создание новой кухни, 

блюда которой состояли из красиво 

разложенных на тарелках сырых про­

дуктов. Однако ее создатели чрезмерно 

увлеклись внешним оформлением; 

подражая японцам, французы УПУСТИЛИ ' 

из виду, что японская трапеза состоит 

из нескольких блюд, каждое из которых 

подается в небольшом кол и честве. 

КУЛЬТУРНЫЕ ВЛИЯНИЯ 

Интересно рассмотреть различия в 

развитии кулинарных культур Японии 

и ее ближайших соседей, в частности 
Китая . Хотя повара обеих стран часто 

пользуются одними и теми же соусами, 

травами и пряностями, результаты полу­

чаются совершенно различными ; в обеих 
странах исповедуют буддизм, однако 

только в Японии существуют уникальные 

кулинарные явления - ча й ная церемо­

ния и подаваемая к чаю церемониальная 

трапеза mя-каЙсекu. 

На этой укийо-э работы Хиросиге (1797-
1858) из серии «100 видов Здо» изображены 
ирисы в Хорикири - саду, полюбоваться кото­

рым до сих пор приезжает множество людей. 



ЧТО СЛЕДУЕТ УЧЕСТЬ, 

ПОЛЬЗУЯСЬ ЭТОЙ КНИГОЙ 

Поскольку блюда часто подаются к столу 

сырыми или подвергаются лишь легкой 

тепловой обработке, тщательный отбор и 
обработка исходных продуктов - один 

из важнейших аспектов японской кухни: 

в качестве ингредиентов заключен 

главный секрет приготовления. Далее 

мы расскажем вам о наиболее важ-

ных продуктах и предметах кухонной 

утвари, а также научим вас необходимым 

кулинарным приемам. Из кухонных 

КИТА Й 

принадлежностей придется купить 

только пару палочек, которыми японцы 

пользуются вместо привычных нам 

столовых приборов: японские блюда 

можно приготовить почти на каждой 

кухне практически без хлопот. 

В нашей книге собраны лучшие обще­

национальные и местные рецепты японс­

кой кухни - от простых закусок суши до 

блюд, которые готовят во время трапезы, 

прямо на столе. Как говорят в Японии, 

просто внимательно относитесь к дарам 

природы и вкушайте наслаждение. 

:Предисловие 7 

Территория Японии протянулась через 

1 б параллелей - от русских берегов на 
севере до теплого Тихого океана на юге; 

неудивительно, что ЯПОНЦbl наслаждаются 

разнообразием MecmHblX продуктов, 

которому еще более способствует то 

обстоятельство, что Япония - горная 

страна. ОМblвающие Японию моря, 

в KOmOPblX сталкиваются холодНblе 
и теПЛblе течения, при надлежат к числу 

caMblX богатblХ Рblбой в Мировом океане. 
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РАЗВИТИЕ ЯПОНСКОЙ КУЛИНАРИИ 

Первые свидетельства о существовании 

японской кулинарии были получены при 

раскопках доисторических поселений, 

разбросанных по южной части страны. 

Глазам археологов предстало удивитель­

ное разнообразие пищевых отходов -
от костей диких животных, таких как 

олени и кабаны, хребтов всевозможных 

рыб и раковин моллюсков до остатков 

растений, ягод и скорлупы орехов. 

В те далекие времена японцам уже были 

хорошо известны различные способы об-

работки и приготовления пищи: нарезка, 

толчение, растирание, варка и жаренье 

на костре. Ископаемые остатки пищи, 

съеденной за 200 лет до н. Э., свиде­
тельствуют о том, что рацион тогдашних 

жителей Японии был разнообразным, 

сбалансированным и идеально приспо­

собленным к их нуждам. Эта кулинарная 

Цветная гравюра на дереве работы Хиросиге 

(1797-1858) показывает, что возделывание 
риса требовало объединенных усилий общины. 

Портрет Идзуми Тадахира (ум. в 1189) 
с посвященным ему стихотворением, из серии 

«Знаменитые полководцы Японии». К ХП ве­

ку власть в регионах Японии оказалась 

в руках военачальников-феодалов, что весьма 

способствовало развитию рисоводства. 

изощренность древних японцев обна­

руживает одну из определяющих черт 

японской кухни: умение использовать 

дары при роды для нужд общества. 

РИС: ОСНОВНАЯ ПИЩА ДЛЯ ВСЕХ 

Рис для японцев имеет столь важное 

значение, что японские слова гохан 

или меси, означающие отварной рис, 

употребляются и для обозначения еды 

вообще. Рис, завезенный в Японию 

во II веке до н. Э., является не только 
основой японской кухни, но и фунда­

ментом самой японской нации. 

В Японию рис попал, вероятно, из 

Юго-Восточной Азии; самые ранние сви­

детельства о его возделывании в Японии 

обнаружены при раскопках поселений, 

датируемых II веком до н. Э.- II веком 
н. Э. Произведя переворот в жизни 

западной части страны, возделывание 

риса быстро распространилось к востоку 

Японии. Первое государство, Ямащ сфор­

мировалось на западе Японии в IV ве-
ке н. Э.; в его летописях упоминается о 

перебродившем саке (алкогольном напит­

ке из ферментированного риса), которое 

преподнесли императору Тенно, и дается 

определение понятия очищенный рис. 



Цветная гравюра на дереве работы Хиросиге 
(1797-1858) изображает работников, 
перевозящих рис. 

с VIII по ХН века рис становится 
основной пищей высших классов, в 

то время как большинство населения 
питается другими, менее ценными 

видами зерна, в частности просом. 

Именно благодаря популярности риса 

появились различные способы его 
приготовления и сопутствующие ему 

блюда - приправы, соусы . В аристок­

ратических кругах утвердился застоль­

ный этикет; его влияние позднее рас­

пространилось на mя-кайсекu (трапезу, 

сопровождающую чайную церемонию), 

а впоследствии и на японскую кухню 

в целом. 

При дворе императора увеличива­

лось число ежегодных церемоний и 

ритуалов, включая обряды исконной 

японской религии синто,- все эти 

лразднества должны были сопровож­

даться угощением и саке, которое для 

Развитие яnонс1\..,ОЙ кулинарии 9 

японцев было, да и поныне остается, 

священной жидкостью, отгоняющей не­

чистую силу. Угощение и выпивка стали 

важной частью этих ритуалов, да и само 

приготовление пищи превратилось в ри­

туал, сохранившийся до наших дней,­

чтобы убедиться в этом, достаточно 

посмотреть, как японские шеф-повара 

манипулируют своими ножами. 

К концу ХН столетия аристократов 

смен ил и феодал ы-военачал ьн и ки. 

Технология выращивания риса быстро 
совершенствовалась, и в течение XHI ве­
ка рис окончательно превратился в по­

вседневную еду большинства населения 

страны. 

РИС СПЛАЧИВАЕТ ОБЩИНЫ 

Так как выращивание риса требовало 
объединенных усилий многих людей, 

деревни превратились в крупные «фаб­

рики риса»; на протяжении сотен лет, 

из поколения в поколение их жители 

совместно обрабатывали землю. Дере­

венская община стала основой нации, 

и даже в современной высокотехноло­

гичной Японии можно наблюдать эту 

сплоченность общества . Выращивание 

риса - процесс сложный, требующий 
больших затрат и сил, поэтому японская 

трудовая этика основана на долготер­

пении и трудолюбии. В то же время рис 
урожайнее любой другой культуры, 

и это позволило Японии на протяжении 

многих веков оставаться в числе самых 

густонаселенных стран мира. 

Основные способы приготовления 

риса - варка в воде и на пару, жаре­

нье, обжаривание - были известны 

японцам уже во II веке до н. э. 
Позднее, благодаря тому, что рис 

можно хранить в течение длитель­

ного времени, люди стали пред­

почитать его выращивание другим 

способам производства и добычи 
пропитания - скотоводству, рыбной 

ловле, возделыванию прочих, не столь 

надежных сельскохозяйственных 

культур. Рис стал главным продуктом 

питания и основой японской кухни. 
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ВАЖНАЯ РОЛЬ СОЛИ 

С развитием рисосеяния важную роль 

на японской кулинарной авансцене за­

няла соль. Если ранее источником соли 

были внутренности животных, то теперь 

ее стали получать из морской воды. 

Поскольку соли было мало и она плохо 

хранилась, ее смешивали с животными 

или растительными белками и волок­

нами. Эта смесь, называвшаяся хисио 

и представлявшая собой и приправу, и 

питательный ферментированный про­

дукт, прославилась как одно из важных 

изобретений японской кухни. 

Существовало три основных вида 

такой приправы: зерновое хисио (из 

солено-квашеного риса, ячменя или 

бобов), мясное хисио (из мяса животных 

или из морепродуктов) и травяное хисио 

(из растений, ягод или водорослей). Эти 

три приправы - «предки» наиболее 

известных и важных японских блюд: из 

зернового хисио появились мисо И со­

евый соус, из мясного - сиокара и суши, 

а из травяного - цукемоно (соленья). 

Позднее из клейкого риса, ямса и 

ячменя путем ферментации был полу­

чен алкоголь. Поначалу это был скорее 

спиртосодержащий пищевой продукт, 

чем напиток, однако он послужил осно­

вой для самого популярного из японс­

ких напитков - саке. 

СВЯЩЕННАЯ ЖИДКОСТЬ 

в эпоху аристократии, с VIII до ХП века, 
саке, будучи неотъемлемой принадлеж­

ностью церемоний, ритуалов и дружес­

ких встреч высших классов и считалось 

священным напитком. Существовало два 

вида саке: белое, представлявшее собой 

мутную жидкость, и черное, отдававшее 

жжеными листьями. Черное саке прино­

сили в жертву богам. 

Корейцы, появившиеся в Японии 

в XVI столетии, принесли с собой новую 
технологию производства спиртных 

напитков; для саке стали использо­

вать обыкновенный рис, и в течение 

нескольких последующих веков оно 

приобрело свой нынешний вид и вкус. 

КАК ПРИНЯТО ПИТЬ САКЕ 

Японский питейный этикет, берущий 

свое начало от обычаев феодальной 

эпохи, сформировался в XV-XVII веках. 
Вечеринка начиналась с того, что важные 

гости выпивали по три чашечки саке. 

(И по сей день на справляемых по син­

тоистскому обряду свадьбах жених и не­

веста по очереди пьют из трех чашечек, 

отпивая из каждой по три глотка . ) После 

этого «вступительного» возлияния гости 

переходили в гостиную и начинался 

пир . На японском пиршественном столе 

саке играло первую скрипку, тогда как 

кушанья явно служили только «акком­

панементом». С незапамятных времен 

соседство с Китаем и Кореей оказыва­

ло сильное влияние на Японию. 

[оке до сих пор считается священной жид­

костью. Первые бочонки саке нового разлива 
по традиции жертвуются местному храму, 

такому, как этот храм Тенмангу в Киото, где 

бочонки саке выставлены возле входа 

в святилище. 



ИНОЗЕМНЫЕ ВЛИЯНИЯ 

в период с 630-го по 894 год из 
Японии в Китай, где в то время 

правила династия Тань, было 

отправлено более десяти торговых 

делегаций и 500-600 студентов, и 
все они, возвращаясь, везли с собой 

чужеземные новшества. К примеру, 

кано (японский фонетический 

алфавит) ведет свое происхожден ие 

от китайских иероглифов; 

распространившаяся среди знати 

мода на всевозможную «кumайщuну» 

охватила все стороны жизни, в 

том числе искусство, архитектуру 

и кухню. В 647 году китайский 
монах преподнес императору Тенно 

коровье и овечье молоко, за что был 

пожалован званием придворного 

молочника. Однако в повседневный 

рацион японцев молоко так и не 

вошло, а примерно к ХIII веку, после 

принятия дзен-буддизма, постепенно 

вовсе исчезло со стола как в Китае, 

так и в Японии. 

Как исконная японская религия - синтоuзм, 

так и завезенный из Китая буддизм оказали 

влияние на японские кулинарные традиции. 

На снимке справа запечатлен обряд Сидзё-

рю Хотёсики - символического разрезания 

тофу - в синтоистском храме в Нагано; 

внизу - церемония принесения в жертву 

божеству первых овощей новога урожая в 

буддистском храме. При некоторых буддист­

ских храмах действуют рестораны вегетари­

анской кухни. 

11 

ВЛИЯНИЕ БУДДИЗМА 

Японская кухня базируется на овощах 

и рыбе, мясо используется в умеренных 

количествах и чаще всего готовится 

вместе с овощами. Корни этого обычая 

уходят в VI столетие, когда в Японию из 
Китая впервые пришел буддизм, провоз­
гласивший грехом убийство животных 

и употребление в пищу мяса. Изданный 

в 675 году указ императора запрещал 
употреблять в пищу мясо быков, лоша­

дей, кур и собак. Однако этот указ не 

возымел должного действия, потому что 

в 752 году, в ознаменование открытия 
очей великого Будды в храме Тодайдзи 

в Наре, на мясную пищу был вторично 

наложен официальный запрет . 

Новый указ запрещал также убийство 

любого живого существа. В летописях 
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упоминается о компенсации рыболо­

вам за потерю средств к существова­

нию, выдававшейся рисом. Но, несмот­

ря на запреты, лишь в IX-XH веках 
буддистским монахам удалось широко 

распространить свою философию «не 

убийства» сначала среди знати, а затем 

и среди основной массы населения. 

Однако самураи и не подумали отка­

зываться от привычного стиля жизни, 

продолжая охотиться и лакомиться 

мясом диких кабанов и оленей. 

Дзен-буддизм и застольные ритуалы 

В конце ХН века в Японии появились 

приверженцы буддистской секты -
дзен-буддизма, включающего в себя 

понятие сёдзuн рёри . Первоначально 

оно означало строго вегетарианскую 

пищу, которая являлась частью су­

ровой подготовки монахов. Обычно 

трапеза в стиле сёдзuн рёри состояла 

из чашки риса, супа и еще одного-двух 

овощных блюд. Но теперь этот термин 

относят к блюдам, которые лишь фор­

мально можно счесть вегетарианскими, 

так как на самом деле овощи для них 

часто варят на рыбном бульоне даси. 

Вместе с философией дзен в Японию 

пришла китайская пища с ее кулинар­

ными приемами (в частности, жаренье). 

Важным приобретением стал также чай, 

который, несмотря на то, что в Китай 

его впервые завезли именно японские 

торговцы, не приживался на столе у 

японской знати и буддистского духо­

венства, пока в ХН веке он не вернулся в 

Японию с дзен-буддистами. Следствием 

этого было появление mя-кайсекu, оп­

ределившей лицо японской кулинарной 

культуры. 

ВЛИЯНИЕ ТОРГОВЫХ СВЯЗЕЙ 

Значительное влияние на японскую 

культуру, в том числе кулинарную, ока­

зали также путешественники из других 

стран, в том числе испанцы, португаль­

цы, голландцы и англичане. С ними 

японцы вели торговлю с середины 

XVI века вплоть до «закрытия» Японии 
в начале XVII века. Первых европей­
цев, особенно португальцев и испан­

цев, японцы презрительно именовали 

нанбан, то есть южными варварами, 

так как они прибывали в Японию с 

юга, через Юго-Восточную Азию, и, с 

точки зрения японцев, не отличались 

ни чистоплотностью, ни душевной тон­

костью и восприимчивостью . Влияние, 

оказанное «варварскими» кушаньями 

и кулинарными приема ми на японскую 

кулинарию, ощущается и по сей день. 

Любое блюдо или соус, в названии 

которого есть слово «нанбан», напоми­

нает о том времени : например, нанбан­

дзуке (жареная рыба или овощи, мари­

нованные в остром уксусном соусе). 

Благодаря торговле в Японии появи­

лось много невиданных ранее фруктов 

и овощей: арбузы, сахарный тростник, 

перец чили, картофель, инжир и тыква 

каботя, название которой происходит от 

названия ее родины - Камбоджи. Кро­

ме того, португальцы завезли в Японию 

томат, хотя поначалу это растение выра­

щивали лишь в качестве декоративного . 

Темпуру, самое знаменитое из блюд, 

заимствованных японцами в этот период, 

а ныне одно из наиболее популярных 

в японской кухне как на Западе, так и 

в самой Японии, в Страну восходящего 

солнца привезли португальские иезуиты. 

Ученые не пришли к единому мнению 

Черная лаковая коробка для завтрака 
с изображением нанбан, изготовленная 
в XVII веке. Японцы ПРОЗblвали первых 
европейцев, посетивших их страну, 

в частности, испанцев и португальцев, 

нанбан, или южными варварами. 



Встреча иезуита Франсиско Хавьера с япон­

скими представителями (ок. 1551 года). 
Соратники Хавьера в 1549 году nepBblMU позна­
комили японцев с христианским вероиспове­

данием. Кроме того, иезуитbl вели торговлю 

с японцами, что привело к возникновению 

разногласий между Японией и Европой. 

о том, как появилось слово темпура. 

Согласно одной из возможных версий, 

название блюда происходит от латинс­

кого tempora - так иезуиты называли 

дни поста и молитвы (по три дня зимой, 

весной, леТО~1 и осенью), или Quattuor 
Tempora - постные дни, когда католикам 

запрещалось есть мясо, и они вместо 

него ели рыбу. Есть и другая версия: 

название темпура происходит от пор­

тугальского темперо, то есть приправа. 

Однако до конца происхождение этого 

слова так и не выяснено. Зато нам точно 

известно, что первый сёгун из династии 

Токугава - Иэясу - до того любил 

темпуру из морского леща, что умер, 

объевшись ею. Благодаря нанбан мясные 

блюда приобрели популярность у японс­

ких феодалов, принявших католичество 

(в Нагасаки, на южном острове Кюсю, до 

сих пор существует община католиков). 

Японская керамика славится тонкостью 

отделки, свидетельством чему служит эта 

сацумекая ваза XIX века. 

Кроме того, в число заимствованных 

у европейцев лакомств вошли конфеты 

(леденцы) и пирожные, многие из кото­

рых и поныне сохранили иностранные 

названия: конпеumо и арухеито, кару­

мера и касуmера. Напитки, такие как 

сётю и красное вино, также появились 

в Японии в этот период и назывались 

напитками нанбан. 
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ФАРФОР 

Еще одним замечательным вкладом 

иностранцев в японскую кулинарную 

культуру стал фарфор, производство 

которого в стране было налажено благо­

даря корейским гончарам, захваченным 

в плен после вторжения Японии в Корею 

в 1592 году. Уровень развития гончар­
ного дела в Корее к тому времени ушел 

далеко вперед. Знания и мастерство 

пленников позволили заложить основу 

японской керамической промышлен­

ности. Постепенно фарфоровая посуда 

вытеснила металлическую. Примерно 

в это же время в Японии начали произ­

водить и стеклянную посуду. 

Сегодня Япония является одним из 

крупнейших производителей фарфора . 

Огромной популярностью в мире поль­

зуются различные марки фарфора, 

такие как Арита, Бидзен, Хаги, Имари, 

Карацу, Кутан и, Масико, Мино, Сето, 

и это далеко не полный перечень. 

Кушанья, поданные к столу в краси­

вой и разнообразной посуде, кажутся 

еще вкуснее. Благодаря вниманию к 

оформлению блюд японская кулинар­

ная культура со временем становилась 

все утонченнее. В наши дни японскую 

кухню невозможно себе представить 

без изысканной посуды, в том числе 

зарубежных марок, например, Веджвуд. 
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ПОСЛЕДСТВИЯ 

То обстоятельство, что Япония в течение 

260 лет, с начала XVII века, находилась в 
изоляции от внешнего мира, позволило 

японской пище - васёку - обрести свое 

уникальное лицо. Когда сёгун переехал 

из Киото в Токио, вместе с ним «перееха­

ла» и столица, однако Киото продолжал 

оставаться культурным центром, где 

аристократическая и храмовая кухня 

кайсекu получила дальнейшее развитие 

с появлением новых специй и приправ, 

таких, как сахар и соевый соус. Во всех 

областях Японии, управлявшихся 

крупными феодалами, производство 

местных деликатесов начало ставиться на 

промышленную основу; между областями 

раз горел ась жестокая борьба за рынок 

сбыта. Токио, наряду с Осакой, располо­

женной недалеко от Киото, стал центром, 

куда стекались всевозможные продукты 

и кулинарные технологии со всех концов 

ИЗОЛЯЦИИ 

страны. Местные правители должны были 

по очереди поставлять в Токио продук­

цию, произведенную в их владениях. 

Именно благодаря этому обмену продук­

цией из всех областей Японии японская 

кухня столь многообразна. 

Немалое влияние на васёку оказало 

и появление ресторанов. Первый извест­

ный в японской истории ресторан был 

открыт в Токио в конце XVII века, вслед 
за ним вскоре появилось множество 

других. Каждый ресторан был специа­

лизированным заведением: подавалось 

либо какое-то одно блюдо, либо блюда из 

одного продукта - суши, со ба, кабайякu 

или темпура; эту уникальную особенность 

японские рестораны сохранили и сегодня . 

Типичная японская уличная сценка эпохи, 

предшествовавшей открытию страны для 

внешнего мира, около 1850 года. На этой картинке, изображающей первых 

пассажиров железной дороги, видно, как при­
чудливо переплелись национальные японские 

традиции и современная технология. 

НОВОЕ ОТКРЫТИЕ ЯПОНИИ 

в середине XIX века Япония вновь 
открылась для мира. На столах японцев 

вновь появилось мясо. Когда в 1872 го­
ду сам император Мэйдзи Тенно отве­

дал говядины, есть мясо стало модно 

и престижно . В этот период были изоб­

ретены блюда из говядины, такие как 

сябу сябу и сукuякu. Познакомились 

японцы и с английским и французским 

хлебом, однако подавали его к столу 

как закуску или десерт. 

Благодаря появлению в японской 

кухне новых европейских продуктов 

и кулинарных приемов было изобрете­

но множество блюд, сочетавших в себе 
японские и европейские черты . Эти 

блюда, в противоположность васёку, 

назывались йосёку - западная еда. 

Наибольшую популярность приобрела 

тонкацу - свиная котлета. В Япо­

нии открыто множество ресторанов 

тонкацу. 

Таким образом, изоляция от внеш­

него мира, задержав промышленное 

развитие Японии на 200 лет, в то же 

время способствовала становлению 

национальной кухни. В результате 

взаимопроникновение японской и за­

падной кулинарных школ пошло только 

на пользу им обеим. 
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СУШИ: ЛЮБИМОЕ НАЦИОНАЛЬНОЕ БЛЮДО 

Наиболее известная разновидность 

суши, именуемая нигири, представляет 

собой сформованные вручную брусоч­

ки из маринованного риса, покрытые 

ломтиком сырой рыбы . Это лишь один 

из множества типов суши, сравнитель­

но недавнее изобретение токийских 

поваров. Происхождение слова «суши» 

точно не выяснено ; строго говоря, оно 

означает «мариновать» (поначалу рис 

выбрасывали), но, когда маринованный 

рис стали употреблять в пищу, термин 

«суши» стал применяться к приготов­

ленным из него блюдам. 

СУШИ ПРЕССОВДННОЕ 

Один из самых первых видов суши, до­

живший до наших дней - фуна-дзусu 

из Сиги. Это блюдо представляет собой 

прессованное суши, или наре-дзусu, 

которое готовится с пресноводной 

рыбой:фуна(разновидностькарпа~ 

додзо (голец) или намадзу (сом). 

Рыбу сперва солят, а затем маринуют 

в отварном рисе, смешанном с солью. 

При таком способе приготовления рис 

используется только для консервиро­

вания рыбы и впоследствии в пищу не 

употребляется. Фуна-дзуси ведет свое 

происхождение от хисио, смеси сырой 

рыбы с солью, однако возможно, что 

основой для фуна-дзуси послужили 

похожие способы консервирования 

рыбы, которые существовали в Китае 

еще за 300 лет до н . э . 

Повара, работающие за стойкой в местном 
ресторане суши в городе Мияко на севере 

Японии. 

Вход в небольшой ресторан суши в Беппу, 

на острове Кюсю. Курьеры на мотоциклах 

доставляют свежеприготовленное суши 

клиентам на дом. 

СОВРЕМЕННОЕ СУШИ 

Процесс превращения наре-дзуcu 

в современное суши хорошо известен . 

Начался он с того, что упростилась 

технология приготовления: для наре­

дзусu обмазанную рисовой смесью рыбу 

выдерживали под гнетом почти год; этот 

срок сократили до десяти дней. Так как 

за это время рис не успевает полностью 

подвергнуться ферментации, то его тоже 

можно употреблять в пищу. Чтобы уско­

рить процесс ферментации и предотвра­

тить порчу рыбы, к рису стали добавлять 

уксус. В результате получилось простое 

оcu-дзуcu, то есть прессованное суши. 

В XIX веке токийские кулинары еще 
более ускорили процесс приготовления 

суши, и получилось нигири, быстрое 

суши. 

Hигupи, известное также как эдомае, 

продавали в лавках и с уличных лотков 

как закуску. 

Ныне рестораны суши процветают, 

а повара, готовящие суши, пользуются 

славой искуснейших мастеров; чтобы 

в совершенстве овладеть своим ремес­

лом, им требуются долгие годы. Разу­

меется, посещение лучших ресторанов 

суши -весьма дорогое удовольствие. 
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ЧАЙНАЯ ЦЕРЕМОНИЯ 

Если англичане превратили чаепитие 

в стиль жизни, то японцы возвели его 

в ранг искусства. Выражение «чайная 

церемония» - общепринятый пере­

вод японского слова mяда или сада, 

которое буквально означает «путь 

чая» . Ритуалы, ·из которых складыва­

ется церемониал, известный также под 

названием mянайю, отражают лишь 

одну сторону события, исполненного 

глубокого философского смысла. Не 

будет преувеличением сказать, что 
чайная церемония является квинтэс­

сенцией японской культуры в целом, 

охватывая все виды изобразительного 

Гравюра на дереве, сделанная в XIX веке, 
изображает угощение чаем во дворце сёгуна. 

Придорожная чайная на Токайдо - старой 

дороге Токио-Осака. Гравюра на дереве, 18ЗЗ 



Понятие «чайная церемония» как для 

хозяина, так и для гостя подразумевает 
простоту, взаимное уважение, гармонию 

и спокойствие. В чайных павильонах и 

домиках, окруженных садами, где сохранялась 

естественная красота природы, японцы 

отдыхали телом и душой. 

искусства - живопись, каллиграфию, 

керамику, флористику и даже архи­
тектуру . Чайная церемония отражает 

японскую жизненную философию 

и этикет - не только в отношении 

чаепития, но и правил гостеприимства 

и норм поведения в гостях. 

В наше время чайная церемония 

в значительной мере утратила связь 

с дзен-буддизмом, однако она сохраня­

етсвою популярность среди женщин, 

особенно молодых, как часть подготов­

ки к семейной жизни . Чтобы научиться 

правильно заваривать чай, требуется 

более десяти лет. 

ПЕРВЫЕ ЧАЕПИТИЯ 

Впервые чай завезли в Японию из 

Китая в VIII веке, но лишь после того, 
как в 1191 году дзенский монах Эйсаи 
(1141-1215) привез из Китая чайные 
семена, чаепитие и встречи за чашкой 

чая стали входить в обычай у буддистов, 

аристократов и самураев. Поначалу чае­

питие включало в себя дегустацию, когда 

гости на пари пытались определить, ка­

ким сортом чая их угощает хозяин. Часто 

после того, как эта игра заканчивалась, 

на столе появлялось саке. В XV-XVI ве­
ках, в эпоху бурных гражданских войн, 

чаепитие превратилось в наслаждение 

чаем в спокойной обстановке, позволяв­

шей забыть об ужасах войны. 

Другой монах, Мурата Юко (1423-
1502) придал чаепитию утонченность, 
сделав более сильный акцент на 

дзенскую философию воби и соби 

(спокойствия и простоты), И установил 

ваби-тя. Он при внес в чайную цере­

монию знаменитое дзенское учение 

итиго итиэ, что буквально означает 

«одна жизнь, одна встреча ». Участники 

чаепития должны были вести себя так, 

будто эта встреча - единственная в их 

жизни, и другой не будет,- в резуль­

тате понятие « путь чая » приобрело 

гораздо более широкое толкование. 

ПРДКТИКД ТЯНОЙЮ 

Можно сказать, что создателем mянойю 

в ее нынешнем виде был Сэн Рикю 

(1522-1591), который перевел филосо­
фию чайной церемонии на язык практи­

ки. При жизни ученого mянойю как вид 

социальной и философской деятельнос­

ти приобрела столь важное значение, что 

Сэн Рикю признали чайным мастером два 

великих сёгуна: Нобунага и хидэйоси. 

к несчастью, влияние Сэн Рикю на умы 

было слишком велико, чтобы Хидэйоси 

мог это стерпеть, и в конце концов сёгун 

вынудил ученого покончить с собой. 
Созданное Сэн Рикю учение о сущ­

ности mянойю можно свести к четырем 

главным принципам: во (гармония), кеи 

(уважение), сеи (чистота) и ЯКУ (спо­

койствие). Сэн Рикю разработал семь 
правил mянойю: в аранжировке цветов 

следует подражать природе; уголь 
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зажигать только для того, чтобы довес­

ти воду до слабого кипения; чай следу­

ет подавать к столу в должном коли­

честве; летом в чайном домике должно 

быть прохладно, а зимой - тепло; 

нужно правильно выбрать время для 

проведения церемонии; даже в пре­

красную погоду следует быть готовы м 

к дождю; гостям нужно оказывать 

уважение . 

Это учение распространилось и за 

пределами Японии. В наши дни сущест­

вует три школы чайной церемонии : Уро­

сенке, Омоmе-сенке и Мусянокодзи-сенке, 

основанные тремя внуками Сэн Рикю . 

Сущность mянойю, наряду с учением 

дзен о МУ (пустоте), составляет убеж­

денность, что в обществе, все члены 

которого тесно связаны между собой, 

долг каждого - заботиться о других, 

не думая о себе . 
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тядзи И ТЯ-КДЙСЕки 

Примерно в то же время, когда появилась 

чайная церемония, из Китая в Японию 

была завезена вегетарианская кухня 

дзен-буддистских монахов - сёдзин 

рёри. Пища, которую ели монахи, была не 

только вегетарианской, но и скудной. Тя­

кайсеки разрабатывалась в соответствии 

с принципами сёдзин рёри и поначалу 

состояла только из чашки риса, супа и 

еще двух, максимум трех, блюд. 

Чайная церемония, сопровождаю­

щаяся mя-кайсеки, называется mядзи. 

Поскольку основная роль в ней отво­

дится чаепитию, а не трапезе, mя-кайсе­

ки подается к столу первой, с тем чтобы 

вкус пищи не перебивал вкуса чая. 
С течением времени из этой трапезы 

развилась кайсеки рёри - официальная 

трапеза, состоящая из многих блюд. 
Название кайсеки происходит от слов, 

означающих «камень в объятиях»: чтобы 

легче было переносить голод и холод, 

монахи прижимали к себе нагретые 
камни. Нынешняя mя-кайсеки состоит 

из риса, супа, закуски, томленого блюда, 

жаренного на гриле блюда, небольшой 

порции прозрачного супа, основного 

блюда, соленых овощей и горячей воды. 

Также на стол ставится саке. Иногда 

добавляется рыбное блюдо, еще одно 

Обучение тому, как следует вести чайную 

церемонию, традиционно являлось немаловажной 

частью подготовки японской девушки к семейной 
жизни; изучением тонкостей чайной церемонии 

можно заниматься до конца дней. 

томленое блюдо, маринованные овощи и 

овощи с соусом. Продукты, входящие в со­

став блюд, и посуда, в которой их подают, 

должны соответствовать времени года. 

Официальные чайные церемонии 

Существует семь основных mядзи: 

полуденная mядзu - самая официальная, 

начинается между 11 и 12 часами дня; 
утренняя mядзu - устраивается только 

летом, начинается в б часов утра; 

вечерняя mядзu - устраивается только 

зимой, начинается с наступлением сумерек; 

закатная mядзu - устраивается в середи­

не зимы, начинается в 4 часа пополудни; 
mядзu заботы - устраивается после «ос­

новной» тядзи для тех, кто не смог прийти; 

mядзu после трапезы - устраивается 

только после завтрака, ланча или обеда; 

свободная mядзu - для нежданных 
гостей. 

Программа mядзи может быть разной. 

Это долгая официальная церемония 

со сложным ритуалом, одновременно 

и утомительная, и интригующая . 

Ритуалы чайной церемонии 

Хотя смысл этого события описать невоз­

можно, ниже мы вкратце объяс-
ним порядок проведения наиболее 

официальной, полуденной, mядзи. На­

чинается тядзи с того, что гости входят в 

комнату, где будет проходить церемон ия, 
через очень маленькую раздвижную 

дверцу (зачастую ее размеры не больше 

лаза для собак); перед тем как сесть за 
стол, гости любуются цветами и свит­

ками со стихами или картинами. Затем 

каждый занимает место в соответствии 

со своим общественным положением : 

самый почитаемый гость садится во 

главе стола. Кайсеки подают на инди­

видуальных подносах; трапеза может 

продолжаться до двух часов, после чего 

следует церемония «первого разжига­

ния угля», включающая демонстрацию 

коробки с благовониями, а и ногда и вды­
хание благовоний . Затем подают вагаси, 

японские рисовые пирожные, после чего 

все удаляются в комнату ожидания . 

Вернувшись обратно, приступают 

к церемонии койmя (густого чая) . Сидя 

лицом к гостям, хозяин заваривает 

матте (чайны й порошок). Чай получает­

ся густым, наподобие кляра,- отсюда 
и название . Все пьют чай маленькими 

глотками из одной чаши, передавая ее 

по кругу. После этого следует «второе 

разжигание угля», чтобы полюбоваться, 
как красиво он горит, а затем переходят 

кусуmя (светлому чаю). Хозяин снова 

заваривает чай, сидя лицом к гостям, 

на этот раз чай имеет жидкую консис­

тенцию и подается каждому гостю в 

персональной чашке . Перед уходом 

гости любуются красотой чайных чашек, 

свитками и цветами. В продолжение 

всей церемонии поддерживается бесе­

да; в основном беседуют хозяин дома 
и почетный гость, остальным гостям не 

полагается много говорить. 

Если тядзи проводится В холодный 

сезон, то программа церемонии не­

много меняется: кайсеки подают после 

«первого разжигания угля ». 

Используемая во время тядзи 

утварь - свитки, цветы и конфеты -
равно как и кимоно, которые одевают 

гости, собираясь на церемонию, долж­

ны соответствовать времени года. 

Чаепитие может длиться несколько 

часов и быть весьма утомительным. 



ТРАДИЦИИ И ПРАЗДНИКИ 

Японцы и поныне соблюдают мно-

гие традиции и отмечают старинные 

праздники - от семейных праздников 

для детей до больших общенацио­

нальных торжеств, во время которых 

устраиваются процессии, участники 

которых наряжаются в полное саму­

райское облачение. Для каждого из 

зтих празднеств почти всегда готовятся 

свои, особые, праздничные кушанья. 

В наши дни уже не готовят, как раньше, 

сложные изысканные блюда, но, тем не 

менее, по-прежнему покупают или де­

лают дома некоторые особые кушанья 

и напитки, без которых праздник - не 

праздник. Мы расскажем вам о некото­

рых японских ежегодных праздниках и 

о блюдах, без которых, по обычаю, не 

обходится праздничная трапеза. 

НОВЫЙ ГОД 

Первое января - самый важный день в 

японском календаре. В этот день япон­

цы идут в синтоистские храмы и молятся 

о том, чтобы в наступающем году им 

сопутствовало счастье и процветание. 

Новогоднее угощение, именуемое 

о 'сети рёри, состоит из различных 

вареных блюд, таких, как конбу, бобы, 

икра сельди игомаме (сушеная мел кая 

Новогодний праздник. Гравюра на дереве 
работbl Кунисада (1786-1864). В НОВЫй год 
в Японии принято запускать воздушных змеев. 

рыба), и подается к столу в квадратных 
многоярусных лакированных коробках, 
дзюбоко. Блюда могут быть разными, но 
их выбор всегда символичен и отражает 

надежды людей на счастье и процве­

тание. О'сети едят во время второго 

завтрака, придя из храма. Причем сна­

чала к столу подают о'дзони - лепешки 

из клейкого риса в курином бульоне. 
Празднование Нового года продолжает­

ся в разных местностях от трех до семи 

дней; в эти дни японцы ходят в гости к 

друзьям, родственникам и сослуживцам, 

и в течение всего этого времени к столу 

подают о'сети и о'дзони. 

ДЕНЬ РИСОВОЙ КАШИ С СЕМЬЮ ТРАВАМИ 

Каждый год 7 января японцы едят НО­
НОКУСО гойю - жидкую рисовую кашу с 

семью травами: сери (японская пет­

рушка), надзуна (пастушья сумка), гогё 

(котовник), хакобера (мокричник), хото­

кенодза (яснотка), суцуна (листья репы) 

и судзусиро (листья редиса). Считается, 

что если человек съест эти растения, 

традиционно используемые в японской 

медицине, то он весь год будет здоров. 

Однако в наши дни эти дикорастущие 

травы не всегда легко найти, поэтому их 

часто заменяют другими . 

ПРАЗДНИК ПРИХОДА ВЕСНЫ 

в Японии очень жаркое и сырое лето, 

сухая, часто очень морозная зима, а меж-
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ду ними - прелестные теплые весна 

и осень. Каждое время года длится ров­

но три месяца. Праздник прихода весны, 

который отмечают 4 февраля, японцы 
ожидают с особым нетерпением: накану­

не ночью совершается ритуал бросания 

бобов; обычно для этого используются 

жареные соевые бобы. Этот ритуал, пр и ­

званный отпугнуть от дома злых духов, 

сопровождается криками: «Счастье-

в дом, черти - вон!», после чего каждый 

из участников съедает столько бобов, 

сколько ему лет; считается, что это огра­

дит его от всех несчастий. 

ПРАЗДНИК ДЕВОЧЕК 

Его еще называют праздником кукол или 

праздником цветения персиков. В этот 

день,З марта, семьи маленьких девочек 

благодарят небо за то, что дочери растут 

здоровыми, расставляя на ПО крытых 

красной тканью многоярусных алта-

рях изысканные композиции из кукол, 

наряженных в костюмы аристократов 

эпохи Хэйян (794-1185 гг), и угощения: 
на верхнем ярусе - принц и принцесса, 

ниже - их придворные, далее - укра­

шения. Среди украшений алтаря можно 

увидеть крошечные рисовые крекеры 

и симпатичные разноцветные рисовые 

пирожные в форме ромбиков, а также 

чашечку белого саке. Праздник для 

девочек устраивается днем. 
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На иллюстрации, сделанной около 1912 года, 
изображен праздник фонарей, который отме­
чают во время цветения вишни. Любование 

цветущей сакурой популярно во всей Японии. 

ДНИ РАВНОДЕНСТВИЯ 

Эти традиционные буддистские 

праздники отмечаются в дни весеннего 

и осеннего равноденствия (21 марта 
и 21 сентября). Праздники длятся не­
делю: дни равноденствия плюс три дня 

до и три - после каждого из них. В эти 

дни принято посещать кладбища, чтобы 

воздать уважение духам предков, а также 

готовить о'хаги - рисовые шарики, по­

крытые сладкой пастой из бобов адзуки . 

Вообще, эти бобы часто используют для 

приготовления праздничных блюд, воз­

можно, из-за их яркого красного цвета, 

однако никто не знает, откуда пошел 

обычай есть о'хаги в дни равноденствия. 

ЛЮБОВАНИЕ ЦВЕТАМИ 

И ПРАЗДНИК ЦВЕТОВ 

Японцы славятся своей любовью к 

цветам, и многие из них прикладывают 

все усилия, чтобы их сады цвели круглый 

год. В начале апреля, когда зацветает 

вишня, прогноз ее цветения передается 

по всем телеканалам, наряду с прогно­

зом погоды . Во время цветения сакуры 

семьи, друзья, коллеги устраивают под 

прекрасными цве1УЩИМИ деревьями пик­

ники, продолжающиеся иногда до ночи. 

Обычай не предусматривает для таких 

пикников никаких особенных блюд, но 

многие берут с собой коробки с бенmо 

(ланчем), а также саке, пиво и виски. 

8 апреля, в день рождения (акьямую'; 
Будды, основателя будд и йской рел и ги и, 

в храмах устраивается праздник цветов. 

В этот день японцы пьют сладкое саке 

сами и поливают им ста1УИ Будды. 

ДЕНЬ ДЕТЕЙ 

Его называют также Днем мальчиков. 

В этот день, 5 мая, родители маленьких 

мальчиков благодарят небо за здоро­

вье своих детей, так же как 3 марта это 
делают родители девочек. К установ­

ленному в саду длинному шесту или к 

коньку крыши прикрепляют сделанных 

Карп в течение долгого времени был 

символом мужества и олицетворял 

пожелания родных, чтобы мальчики росли 

храбрыми и сильными, как эта рыба. 

из бумаги или ткани карпов, которые 

развеваются на ветру. Эти «живые» 

рыбы, храбро плывущие навстречу 

ветру, символизируют пожелания род­

ных, чтобы мальчики росли храбрыми, 

как карпы. В этот день к столу подают 

касива-моmи - завернутые в дубовые 

листья рисовые пирожные, н ачиненные 

сладкой пасто й из бобов адзуки. 

ЛЕТНИЕ ПРАЗДНЕСТВА 

Традиционные летние празднества начи­

наются с праздника Качающейся Звезды, 

7 июля. Фестиваль [ион в Киото, один из 
трех грандиознейших японских фестива­

ле й, продолжается с 17 по 24 и юля 
и открывает собой череду раз нообраз­

ных синтоистских праздников по всей 

Японии. Эти праздники никогда не обхо­

дятся без саке - священного напитка, 

посвященного богам и богиням . 



Летом устраиваются фейерверки. 

Самый знаменитый из них - на реке 

Сум ида в Токио, в конце июля. В это 

время года также весьма популярны 

пикники на берегу реки или на лодках. 

О'бон, буддистский ритуал, призван­

ный привлечь в домашние святилища 

духов предков, проводится 16 августа. 
На целую неделю жизнь в Японии 

замирает: японцы, работающие далеко 

от дома, едут домой, чтобы посетить се­

мейные кладбища. В Киото 16 августа 
отмечают праздникДаймондзu-якu, по­

видимому, связанный с этим ритуалом. 

Во время этого праздника на горе 

зажигают видный издалека костер 

в форме китайского иероглифа дай, 

то есть «большой»,- зрелище очень 

впечатляющее. Примерно в это же вре­

мя проводятся местные летние празд­

ники с вечерними кострами, танцами 

в юкаmах (летних кимоно) и множест­

вом лотков и киосков с закусками. 

УРОЖАЙНОЕ ПОЛНОЛУНИЕ 

в ночь полнолуния, примерно 17 сентяб­
ря, возле окна, из которого семейство 

любуется луной, ставится поднос с пель­

менями и другой обычной для сезона 

сбора урожая пищей, например карто­

фелем, а также степная трава в вазе. 

Следующее полнолуние, месяц спустя, 

отмечается так же, но с каштанами . 

ПРАЗДНИКИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 

15 ноября - праздник детей, которым 

исполнилось 3, 5 и 7 лет; семьи, где 
есть дети этого возраста, идут в храм. 

Дети несут и едят красно-белые ле­

денцы, mиmосе-аме, символизирующие 

родительские пожелания здоровья и 

долголетия. К домашнему столу в этот 

день обычно подают о'секихан - рис, 

сваренный с бобами адзуки. 

ПРАЗДНИК ЗИМНЕГО СОЛНЦЕСТОЯНИЯ 

Обычно зимнее солнцестояние при­

ходится на 23 декабря . Существует 

старинный обычай принимать в этот 

день горячую ванну с соком юдзу, 

японского плода из семейства цитрусо­

вых. По мнению японцев, это помогает 

пережить холодную зиму без болезней. 

Кроме этого, существует традиция 

есть в этот день тыкву каботя, обычно 

сваренную в жидкой рисовой каше. 

Также каботя и юдзу приносят в жертву 

богам, чтобы ускорить приход весны. 

НОВОГОДНИЙ ВЕЧЕР 

в новогоднюю полночь, когда колокола 

всех японских храмов бьют 108 раз, ос­
вобождая людей от 108 грехов, японцы 
традиционно едят лапшу соба. 

В последний день уходящего года 

все очень заняты приготовлениями к 

новогоднему торжеству. Это утвержде-
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УкрашеННblе лодки на празднике [анно 

в Цусиме, провинция Овари. Гравюра на дереве 

работbl Хиросиге, 1853 

ние было еще более справедливо для 

торговцев в эпоху Эдо (1603-1867), 
которые должны были подвести финан­

совые итоги года. Соба была идеальным, 

быстрым в приготовлении блюдом, и по­

этому есть ее в новогоднюю ночь стало 

общенациональной традицией. 
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СЕЗОННЫЕ И МЕСТНЫЕ ПРОДУКТЫ 

Времена года в Японии длятся пример­

но по три месяца, и каждое приносит 

с собой новые овощи и фрукты и но­

вый ассортимент рыбы. Географически 

Япония протянулась через 16 парал­
лелей, от берегов России на севере до 

Южной Кореи и Тихого океана на юге, 

и в каждой ее области производятся 

разные продукты. Япония - страна 

высоких горных массивов, протянув­

шихся с севера на юг и занимающих 

75-80% ее территории. В результате 
разнообразие продуктов обусловлено 

не только сменой сезонов или геогра­

фической широтой, но и изменением 

природных условий от подножий гор 

к их вершинам. 

Японские моря отличаются огром­

ным количеством видов рыб, моллюс­

ков и ракообразных. В японской кухне 

чрезвычайно важное место занимает 

идея, что еда должна соответствовать 

времени года. 

Об этом японцы помнят всегда. 

Существует даже особое название для 

сезонных блюд - сюн; когда бы японцы 

ни брались за приготовление пищи и 

когда бы они ни садились за стол, они 

всегда стараются, чтобы пища была сюн. 

""едзаси - полувяленые сардины, нанизан­
ные на вертел через глаза,- популярная по 

всей Японии повседневная закуска. 

СЕЗОННЫЕ ПРОДУКТЫ И БЛЮДА 

Как обилие даров моря, так и разнообра­

зие свежих местных ПРОдУктов подтолк­

нули японских поваров к изобретению 

множества деликатесов, что, без сом­

нения, обогатило национальную кухню. 

Ниже мы расскажем о блюдах, типичных 

для каждого сезона, а также 

о японских видах рыбы и овощей. 

Весна 

Ранняя весна - время нежных хрустя­

щих овощей, таких, как горошек, бобы 

(фава) и зеленая фасоль (снежный го­

рох). Одно из исключительно весенних 

блюд - сваренные с рисом молодые 

побеги бамбука. Из молодых корней 

имбиря готовят маринованные имбир­

ные палочки, подаваемые к жаренной 

на гриле рыбе, а также ломтики имбиря 

к суши. Весной на побережье собирают 

моллюсков (клемов), а по излучинам 

рек рыбаки ловят на удочку форель. 

Кроме того, ранней весной появляется 

японская клубника. 

Лето 

В начале мая наступает время кацуо 

(бон ито, или малый тунец), а значит, 

время наслаждаться кацуо-но-mаmаки 

(обсушенный и нарезанный ломтиками 

сасими из кацуо, с травами и специя­

ми). Едят летом и другие виды рыбы, 

такие как адзи (ставрида), кадзики 

(меч-рыба), судзуки (морской окунь) 

Свежие и сушеные продукты на базаре в Токио 

и магуро (большеглазый тунец); лучше 

всего готовить из них сасими - сырую 

рыбу, нарезанную тонкими ломтиками. 

Молодые эда-мами (зеленые бобы в 

стручках) в летнюю жару лишь слегка 
отваривают и подают к холодному 

пиву. В начале июня появляются уме 

(японские зеленые абрикосы), поэто­

му в японском кулинарном календаре 

июнь - месяц приготовления тради­

ционных солений, цукемоно. Раккё 

(японский клубневый овощ), умебоси 

(сушено-соленые уме) и умесю (ликер 

из уме) - все заготавливается на 

будущий год или, если речь идет об 

умесю,- на следующее лето. 

Осень 

у японцев ни одна осень не обходится 

без того, чтобы не отведать жаренной на 

гриле сайры или хотя бы не насладиться 

ее ароматом, доносящимся из соседской 

двери. Осенью едят также морского 

леща, скумбрию и лосося: первые два 

хороши в сасими, а последнего следУет 

засолить. Баклажаны ценятся так вы­

соко, что свекрови прячут их от невес­

ток. В течение сезона на столах царит 

мацутаке - король грибов, сваренный 

с рисом, приготовленный на пару или 

в прозрачном супе. Кроме того, осень -
сезон изобилия фруктов, особенно 

японской хурмы, каки. 



Зима 

Наиболее знаменитой из «зимних» 
рыб, несомненно, является фугу. Эта 
ядовитая рыба приобрела столь пе­
чальную славу (съев даже небольшое 

количество ее печени, можно простить­

ся С жизнью), что на право ее готовить 

требуется специальное разрешение. 

Фугу-тuрu, рагу из фугу, считает-

ся «зимним» блюдом, так же как и 
анконабе - рагу из морского черта. 

С рагу хорошо сочетаются листья 

сюнгику - съедобной хризантемы, 

которая тоже считается «зимним» рас­

тением. Зимой в огромных количествах 

заготовляют впрок два популярных 

в Японии овоща - хакусаи и дайкон, 

которые в это время года вкуснее 

всего. Зимой в изобилии появляются 

японские цитрусовые, такие как микан 

(сацума) и юдзу. Последний даже ис­

пользуют для ванн, разрезав пополам 

и опустив в горячую воду . Ловля япон­

ской корюшки вакасаги на покрытых 

льдом озерах - любимое занятие 
любителей зимней рыбалки. 

МЕСТНЫЕ ПРОДУКТЫ И БЛЮДА 

От Хоккайдо на севере Японии до 

Кюсю на юге производится великое 

множество разнообразных местных 

Больше всего рыбы в мире продается и поку­

поется но токийском рыбном рынке. Каждый 
день японцы потребляют 3000 видов рыбы. 
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Фруктовый прилавок на токийском рынке 

продуктов и готовится множество 

местных блюд, поэтому любой япон­

ский гурман, куда и когда бы он ни 

направлялся, обязательно задает себе 

два вопроса: какое теперь время года 

и что здесь готовят такого, чего нигде 

больше не попробуешь? Несмотря на 

то, что в Токио и Осаке можно отве­

дать блюда всех региональных кухонь, 

лучший способ оценить по достоинству 

местные деликатесы - попробовать их 

в местных ресторанах. Провинции так 

гордятся своей кухней и так стара­

ются разрекламировать ее, что даже 

производят каждая свою, местную 

разновидность бенmо (готового ланча), 

используя местные продукты . Эти 

бенmо продаются на крупных вокзалах 

и называются экuбен (станционные 

бенто). Ниже мы познакомим вас с 

наиболее известными из них, чтобы вы 

могли составить себе приблизительное 

представление о местной пище. 

Хоккайдо 

Хоккайдо - единственное место 

в Японии, где разводят овец, поэтому 

генгис кан-набе (барбекю из молодой 

баранины) - фирменное блюдо. Сап­

поро, столица острова,- родина лапши 

рамен и, в частности, мисо-рамен 

(лапша рамен в супе с мисо) . 

Север Хонсю 

От Акиты до Ниигаты через Тояму, 

вдоль побережья Японского моря, 

тянется драгоценный рисовый пояс 

Японии. Естественно, лучшие сор-

та саке - родом из этих краев. 

Кроме того, здесь выращивают раз­

личные сансай (горные овощи), а в 

Аките - грибы маЙтаке. Зимой в Аките 

стоит попробовать рагу под названием 

соmцуру из местной рыбы хата хата 

(японский волосозуб), а фирменное 

блюдо поваров из Мориоки - ванко­

соба (ржаная лапша соба, нарезанная 

мелкими кусочками). Сендаи славится 

рыбными продуктами, такими как саса 

камобоко (рыбные котлеты, заверну­

тые в листья бамбука), а окрестности 

Мито - продуктами из натто (фермен­

тированные соевые бобы) . 

В число местных экuбен входят 

майmаке-ваппа (грибы майтаке на 

акитанском рисе комати) в Аките, сан­

сай-курuмесu (горные овощи и каштаны 

с рисом) в Мориоке, гю-месu (рис с го­

вядиной) в Ниигате и саке харако-меси 

(лососевая икра с рисом) в Сендаи . 

Токио и центральный регион 

Токио - кулинарный центр, куда стека­

ются продукты и рецепты со всех уголков 

Японии. Здесь находятся превосходней­

шие рестораны, причем не только японс­

кой, но и других национальных кухонь. 
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Токийский кулинарный стиль предпола­

гает использование большего количества 

приправ и соевого соуса, чем осакскиЙ. 

Гордость токийских поваров - нигири­

дзуси (суши в виде рисовых брусочков 

с ломтиками сырой рыбы). 

Центральный горный район Синсу 

известен как край собы, васаби, ви­

нограда и вина, а также угрей из озера 

Сува, в то время как тихоокеанское 

побережье Сицуока - страна чая и 

микана (сацумы). На станции Йококава 
продают кама-меси (горшочек с девя­

тью местными деликатесами на чайном 

рисе) - самый знаменитый из экибен 

с тех пор, как это блюдо впервые поя­

вилось в Японии полвека назад. 

Кансаи и запад 

Кансаи - с кулинарной точки зре­

ния,- чрезвычайно важный район, 

поскольку включает в себя как Киото, 

старую столицу, считающуюся колыбе­

лью японской кухни, так и Осаку, ныне 

ставшую кулинарным сердцем Японии. 

Простое отношение осакцев к жизни 

ярче всего проявляется в их кушаньях. 

В числе местных фирменных блюд­

удон иудон-суки (сябусябу, рагу из 

говядины с овощами, с удон). В самых 

живописных и тихих уголках Киото нахо­

дится множество рёmей - ресторанов, 

в стиле старинных постоялых дворов, а 

юба, сухие пенки из соевого молока, там 

до сих пор делают вручную. В Кансаи 

Грибы в Японии растут в изобилии и являются 

неотъемлемой частью повседневного рациона. 

производят лучшую говядину ва-гю, 

называемую также кобе или мацусака, 

для получения которой скот поят пивом 

и делают ему массаж; кроме тощ готовят 

и другие блюда из говядины, такие как 

бифштекс, сябу сябу и сукияки (говядина 

с овощами в сладком соевом соусе) . 

В Кансаи можно купить сукияки экибен с 

при крепленным к коробке уникальным 

устройством для автоматического подо-

грева находящейся в ней говядины кобе. 

Нагоя, третий из крупнейших городов 

Японии после Токио и Осаки, славится 

своими хаттё-мисо (черное мисо) и ки­

симен (лапша в виде лент), а полуостров 

Кии к югу от Осаки - чаем и миканом . 

В окрестностях Осаки есть несколько 

мест, где можно отведать изумительно 

приготовленную лапшу сомен, а старей­

шие экибен в этом регионе - масу-дзуcu 

(суши из форели) в Тояме и мехари-суши 

(суши, завернутое в маринованные лис­

тья горчицы) в Сингу. 

(икоку И Кюсю 

Жители этих южных островов круглый 

год наслаждаются обилием свежей рыбы 

и моллюсков, и mоса-но-mаmаки (сасими 

из слегка поджаренного кацуо - ма­

лого тунца, бонито) - фирменное 

блюдо кулинаров Сикоку. Здесь также 

выращивают различные виды цитрусо­

вых, а Кюсю - крупнейший в Японии 

производитель грибов сиитаке. В число 

лучших экибен входят касива-меси (рис 

с курицей) на станции Ха ката, ко-дай 

суши (суши из мелкого морского леща) 

в Токусиме, анаго-меси (морской угорь 

с рисом) в Такамацу и mонкоцу бенmо 

(сваренная на медленном огне черная 

свинина с рисом) в Ниси Кагосиме . 

Обычная толкотня но овощном рынке на 

улице Амейокотё в токийском округе Уено. 



Кухня и ТРАПЕЗА 

Приготовить блюдо так, чтобы макси­

мально сохранить натуральный вкус 

продукта - в этом заключается основ­

ной философский принцип японской 

кухни . Следовательно, чрезвычайно 

важное значение приобретает пра­

вильный выбор продуктов: они должны 

быть очень свежими и добытыми или 

собранными вовремя. Если какой-либо 

продукт нельзя подать к столу сырым, 

то время тепловой обработки сводит­

ся к минимуму . По мнению японских 

поваров, овощи лучше есть сырыми или 

лишь слегка отваренными, чтобы со­

хранить их хрустящую структуру, либо 
слегка присоленными, чтобы выгнать 

из них «холодную воду». 

ОБРАБОТКА И КУЛИНАРНЫЕ ПРИЕМЫ 

Обработка продуктов имеет в японской 

кулинарии первостепенное значение. 

Поскольку пищу едят палочками хаси, 

продукты следует нарезать кусочками 

такого размера, чтобы их удобно было 

класть в рот . Любые овощи, чтобы сде­

лать их аппетитными и красивыми, варят 

до тех пор, пока они не станут мягкими, 

в то же время оставаясь хрустящими. 

Свежую рыбу разделывают на филе, 

нарезаюттонкими ломтиками и едят 

сырой в виде СQCUМИ. Мясо в большинс-

Ресторан в токийском округе ГиндЗQ, 

украшенный красными фонарями. 

тве случаев также нарезают тонкими 

ломтиками или делают из него фарш. 

Что касается методов тепловой об­

работки, то в их число входят: варка на 

медленном огне, обжаривание на гри­

ле, варка на пару и жаренье; запекание 

в японской кухне фактически так и не 

прижилось. Многие овощные и рыбные 

блюда рассчитаны на приготовление на 

решетке над открытым огнем, однако 
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Токийский ресторан, где подают рагу борцов 

сумо, находится рядом СО стадионом сумо и 

гостиницей для борцов. 

в современных домах, где этот способ 

неприменим из-за дыма, его заменяют 

жареньем на сковороде. Кроме этого, 

японские повара используют различ ­

ные способы маринования и соления. 

ПОВСЕДНЕВНЫЕ МЕНЮ 

Традиционный японский завтрак состоит 

из чашки риса, супа с мисо, толстого 

омлетного рулета, соленых овощей и 

небольшой жареной соленой рыбы, 

например ставриды. 

Очень популярное блюдо для ланча, 

как дома так и в ресторане,- лапша : 

соба (ржаная), удон (пшеничная) и ра­

мен (яичная, в китайском стиле), тогда 

как обед из одного блюда - это чашка 

риса тон кацу, бенmо (готовый ланч 

в коробке) или карри. На ланч боль­

шинство японцев теперь предпочитает 

ходить в ресторан, тогда как коробки с 

бенто в основном собирают для детей. 

Домашний обед в Японии - доволь­

но нерегулярное мероприятие. Во время 

него каждый берет себе по чашке риса и 

супа с мисо, кроме этого на порционных 

тарелках может быть подано основное 

блюдо из мяса или рыбы. 
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По японскому обычаю полагается 

держать в руке чашку, когда ваш 

сосед наливает вам напиток, после 

чего вы должны налить ему. 

В течение всей трапезы исполь­

зуется одна пара палочек хаси. 

В перерывах между блюдами их 

следует положить на специальную 

подставку, если она есть. Хаси 

должны лежать близко от вас 

и строго параллельно краю стола. 

Никогда не втыкайте их в рис 

вертикально: японцы - народ 

весьма суеверный, а стоящие вер­

тикально хаси напоминают им о 

благовонных палочках, втыкаемых 

в пепел на похоронах. Никогда 

не перекладывайте пищу с одной 

пары палочек на другую - таким 

способом на похоронах родствен­

ники усопшего извлекают из пепла 

кости и передают их друг другу. 

Два-три других блюда - например, сва­

ренные на медленном огне овощи, ма­

ринованная рыба и соленья - ставятся 

на середину стола на общих тарелках, 

так чтобы каждый из присутствую-

щих мог сам положить себе кушанье. 

Можно взять еще одну порцию риса 

или супа. Неизменное завершение 

обеда - фрукты и зеленый чай. 

СОСТАВЛЕНИЕ МЕНЮ 

Официальный японский банкет начи­

нается с закусок, прозрачного супа и 

сасими (тонко нарезанная сырая рыба), 

за ними следуют по порядку: приготов­

ленное на гриле блюдо, паровое блюдо, 

блюдо, тушенное на медленном огне, и, 

наконец, блюдо, жаренное во фритюре, к 

которому подают салаты с заправкой или 

уксусом. Завершается обед вареным ри­

сом, супом с мисо И соленьям и . Каждому 

гостю блюда подаются на индивидуаль­

ном подносе. Японская кухня небогата 

[лева. Японская семья обblЧНО садится обе­

дать за стол с подогревом, UMeHyeMblM котацу. 

Обед в рёкане - гостинице, стилизованной 

под старину. Каждому постояльцу блюда 
подаются на отдельном подносе с ножками. 



десертами - возможно, потому, что 

сахар входит в состав многих пряных 

блюд. Кроме того, блюд подается столько 

и в таком количестве, что к концу обеда 

для сладостей уже не остается места. 

Вагаси - японские пирожные, ко­

торые едят за чайным столом, запивая 

зеленым чаем,- слишком сладки и 

тяжелы для желудка, чтобы их можно 

было есть в конце трапезы, поэтому 

долгие банкеты, как правило, завер­

шаются свежими фруктами и зеленым 

чаем. В течение всего обеда, пока не 

подадут рис, пьют подогретое саке. 

Меню традиционного семейного обе­

да проще - отварной рис, суп, который 

подают в порционных чашках, и, как 

минимум, еще три блюда, отличающихся 

по способу приготовления: например, 

блюдо, сваренное на медленном огне, 

блюдо, жаренное на гриле, и сасими. 

Эти блюда ставят на середину стола и 

каждый из членов семьи кладет себе на 
тарелку столько, сколько хочет. 

Когда в японский дом приходят гости, 

угощение обычно состоит из блюда с 

закусками, которое подают к напиткам, 

затем следует первое блюдо, основ-

ное блюдо, рис и суп, соленья. Пьют 

за таким столом саке или ординарное 

виноградное вино, но спиртное убирают 

со стола после того, как подадут рис. 

Завершают обед фрукты и зеленый чай. 

НАПИТКИ 

Утверждают, что лучше всего с японской 

кухней гармонирует шампанское . Одна­

ко ничто не может сравниться с нежным 

мягким вкусом саке, поскольку оно не 

подавляет изысканный тонкий вкус 

японской кухни. Более тощ если на За­

паде вино всегда являлось дополнением 

к еде, то с саке все по-другому. Не будет 

преувеличением сказать, что японская 

кухня была создана вместе с саке, а 

возможно, и в дополнение к саке. 

Всем другим напиткам японцы пред­

почитают светлое пиво, и трапеза часто 

начинается со стакана ледяного лагера. 

За лагером следует саке, которое летом 

пьют холодным, а зимой подогретым, 

или сётю (сырое саке) - очень терпкий 

напиток, который чаще пьют, разведя 

горячей водой и добавив к нему умебоси, 

солено-сушеные японские абрикосы. 

ПРИМЕРНЫЕ МЕНЮ 

Ниже мы приводим несколько сезонных 

меню в традиционном стиле. 

Весна 

Осu-дзусu (прессованное суши из коп­

ченого лосося) 
8акаmаке-ни (молодые побеги бамбу­

ка, сваренные на медленном огне 

в рыбном бульоне даси) 

Терuякu из говядины с брокколи 
Ирuдорu (овощное ассорти с курицей, 

сваренное на медленном огне) 

Рис, сваренный с горохом, и суп с мисо, 

клемами и зеленым луком 

Свежие фрукты и зеленый чай 

Лето 

Вареные эда-маме (зеленые бобы 

в стручках) с солью 

Кацуо-но-mаmаки (сасими из сушеного 

и нарезанного ломтиками кацуо 

с травами и пряностями) 

Курица юан с зелеными бобами 

Простой отварной рис и суп с МИСО, 

тофу И водорослями вакаме 

Фруктовый салат с нарезанным кубика­

ми желе из агар-агара и охлажден­

ным чаем мугитя. 

Осень 

Якumорu (курица, жаренная на гриле) 

Жаренные на гриле баклажаны с мисо 

Темпура 

Простой отварной рис и прозрачный 

суп с грибами мацутаке (или сеп) 

и лапшой сомен 

Каки (хурма) и зеленый чай 

[права. Якитори (курица-гриль) 
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Са6а-дзуси - прессованное суши со скумбрией 

Зима" 

Сюнгuку гома-аз (листья съедобной 

хризантемы с кунжутной заправкой) 

Сабо но mацуmа-агз (обжаренные 

маринованные филе скумбрии) 
СУКUЯКU (тонкие ломтики говядины 

с овощным ассорти) 

Простой отварной рис 

Йокан (пирожное из сладкой пасты 
адзуки) и зеленый чай 

ВЕЧЕРИНКИ-СУШИ 

Ниже мы приводим два типичных меню 

для вечеринки с суши, которые легко 

и интересно готовить дома. 

Вариант 1 

Якumорu (курица, жаренная на гриле) 
Салат с японской заправкой 

Суши-ассорти, такие как саба-дзусu 

(прессованное суши со скумбрией) 

и трехцветное нори-маки (суш и с 

водорослями нори) 

Фрукты и зеленый чай 

Вариант 11 

Цукуне (фрикадельки из куриного 

фарша на вертеле) 

Соленая тыква каботя, приготовленная 

на пару 

Темакu-дзусu (скатанное вручную суши) 

Различные соленья 

Фрукты и зеленый чай 
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КУХОННЫЕ ПРИНАДЛЕЖНОСТИ И УТВАРЬ 

Самое важное место в японской кули­

нарии отведено обработке продуктов, 

в особенности нарезке, поэтому, чтобы 

ни в коем случае не испортить свежие 

продукты, японские кулинары оснащают 

свои кухни целым арсеналом специаль­

ного оборудования и посуды. Утварь из 

натуральных материалов - глины, дере­

ва, бамбука, камня - дает возможность 

осторожно обращаться со свежими 

продуктами и вбирает в себя избыточ­

ную влагу, поэтому при приготовлении 

японских блюд лучше пользоваться ею, 

а не ее современными аналогами из 

пластика и нержавеющей стали. 

Если ваша кухня оснащена основ­

ными необходимыми инструментами, 

то есть у вас есть разделочная доска, 

острые ножи и хороший набор ев­

ропейской кухонной утвари, то для 

приготовления блюд японской кухни 

вам практически ничего больше не 

понадобится. Тем не менее, кое-какие 

предметы из традиционного японского 

кухонного набора, например терка, мо­

гут оказаться весьма полезным приоб­

ретением . Многие из описанных здесь 

предметов утвари имеются в продаже 

в хороших хозяйственных магазинах, 

а также в специализированных магази­

нах, торгующих японскими товарами. 

ножи 

По мнению японцев, в ноже заключены 

сердце и душа повара; каждый профес­

сиональный повар должен иметь свой 

собственный нож, который он уносит с 

собой, переходя на новое место работы. 

Профессиональные кулинары исполь­

зуют более двадцати видов ножей, но 

обычный японский набор ножей для 

домашней кухни не очень отличается 

от хорошего европейского; исключение 

составляет специальный нож для сасими 

с острым лезвием шириной 2,5 и длиной 
около 30 см. 

Многие японские ножи имеют од­

ностороннюю заточку лезвия, поэтому 

они тоньше, чем их европейские ана­

логи, и благодаря этому лучше приспо­

соблены для тонкой работы . 

Японские ножи высшего качества 

изготовлены из единого куска наугле­

роженной стали тем же способом, что и 

японские мечи, а на плоскости лезвия 

обычно стоит имя мастера-оружейника. 

Менее качественные ножи делают­

ся из двух кусков стали, причем лишь 

нижняя часть лезвия - из наугле­

роженной, а остальное - из мягкой 

стали. Сталь подвержена коррозии, 

поэтому требует постоянного ухода. 

у домашних кулинаров пользуются 

популярностью ножи из нержавеющей 

стали и комбинированные ножи из 

стали и керамики. Стандартный набор 

состоит из ножа с тонким лезвием для 

овощей; тесака для мяса, птицы 

и крупной рыбы; ножа для сасими для 

нарезки рыбы тонкими ломтиками; 

маленького ножа для чистки овощей, 

снятия кожи и мелкой нарезки. 

Японские способы нарезки 

Кусочки должны быть такого 

размера и формы, чтобы их удобно 

было есть палочками хаси. Сущест­

вует множество способов нарезки 

продуктов, и каждый из них имеет 

свое особое название. Вот неко­

торые из них : сенгири (соломкой), 

вагири (кружочками), араре (бру­

сочками), хангецу (полукружоч­

ками), тандзаку (прямоугольными 

тонкими ломтиками) , саиноме 

(кубиками), сасагаки (стружками) 

и ханагири (цветочками). 

Хёсиги (<<язык») - нарезка 

прямоугольными толстыми 

ломтиками - используется для 

овощей с плотной мякотью. 

Японские ножи, снизу вверх. Нож для овощей, 

для сасими, тесак и универсаЛЬНblЙ нож. 

Все эти ножи сделаНbI из единого куска 
науглероженной стали, и у каждого на 

плоскости лезвия Вblгравировано имя 

мастера. 



Как карбовать овощи вручную 

Навыки декоративной нарезки 

овощей лучше отрабатывать на 
обычных, легко доступных продук­
тах; в этом случае, даже если у вас 

с первого раза ничего не получит­

СЯ, большой беды не будет . 

Возьмите морковку и нарежьте ее 

толстыми ломтиками, а затем ножом 

вырежьте из каждого ломтика 

какую-нибудь простую фигуру. 

Формочки для карбования, простые и удобные 
в использовании, бblвают раЗНblХ 

размеров . . 
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ТОЧИЛЬНЫЙ КАМЕНЬ 

Для повара чрезвычайно важно, чтобы 

ножи всегда были хорошо заточены, 

поэтому точильный камень японские 

повара выбирают не менее тщательно, 

чем нож. Лучше всего точить ножи на 

натуральном камне; профессионалы 

пользуются тремя камнями с разной 

степенью плотности : грубым, средним 

и плотным. Однако неправильной заточ­

кой очень легко испортить нож, поэтому 

многие японцы пользуются услугами 

профессиональных точильщиков. 

РАЗДЕЛОЧНАЯ ДОСКА 

Лишь научившись правильно нарезать 

продукты, вы сможете достичь успеха 

в приготовлении блюд японской кухни. 

Разделочная доска станет ареной, на 

которой вы сможете проявить свое 

мастерство повара. По-японски шеф­

повар - umамаэ, что дословно означа­

ет «перед доской»; без доски невоз­

можно приготовить ни одно японское 

блюдо. Домашние хозяйки, из сооб­

ражений гигиены, чаще пользуются 

пластиковыми досками, но профессио-

Пластиковые разделочные доски более гигие­

ничны, чем деревянные, и пользуются все 

большей популярностью 

у японских хозяек. 

Японский точильный 

камень 

налы до сих пор отдают предпочтение 

деревянным - они меньше портят 

и ножи, и продукты. 

После каждого использования, 

а также перед тем, как при ступать 

к нарезке другого вида продуктов, до­

ску нужно тщательно вымыть. Никогда 

не следует одновременно класть на 

доску сырые мясо и рыбу. 

ФОРМОЧКИ ДЛЯ КАРБОВАНИЯ 

Европейцы часто удивляются, каким 

чудом в японских ресторанах овощи 

каждый день превращаются в прекрас­

ные изысканные цветы, листья и птиц. 

Простые фигуры легко можно вырезать 

формочками для карбования, но многие 

повара предпочитают делать это вруч­

ную: умение придавать овощам краси­

вую форму является важным этапом 

подготовки повара. Твердые и длинные 

овощи, такие как морковь или дайкон, 

сперва режут на толстые куски, а затем 

нарезают ломтиками. Умение карбовать 

овощи вручную требует длительной 

практики, поэтому, чтобы сделать приго-

товление пищи более интересным 

и забавным занятием, лучше 

использовать формочки 

для карбования . 
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ТЕРКА 

корня им­

биря; у послед-

него иногда используется 

только сок, так что такая терка будет 

весьма полезным приобретением . 

у большинства терок на рабо-

Терки - фарфоровая 

и алюминиевая 

ШИНКОВКА 

ДЛЯ КАЦУО-БУСИ 

Тунцовые хлопья -ос­

новной компонент для 

приготовления бульона 

даси, и почти каждое утро 

в японских семьях традици­

онно начинается с того, что 

хозяйка строгает на шинков-

ке кацуо-буси. Сейчас многие 

покупают готовые рыбные хлопья 

в пакетах, но старшее поколение по-

прежнему предпочитает пользоваться 

домашними хлопьями, которые намного 

вкуснее фабричных,- варят ли из них 

бульон даси или просто посыпают ими 

овощи для украшения. 

Если вы собираетесь обзавестись 

только одним чисто японским предме­

том утвари, то это, несомненно, должна 

быть ороси-гане, или дайкон-ороси 

(мелкая терка для дайкона). Эти терки 

бывают разными, но все они представ­

ляют собой плоскую поверхность, на 

которой находится множество мелких 

зубчиков. Самые удобные и дешевые 

чей поверхности имеется 1Iii==== 
небольшой участок с ~ 

из них - алюминиевые с лотком для 

стекания сока. Во многих японских 

рецептах упоминается как мякоть, так и 

сок тертого дайкона и тертого свежего 

Шинковка и блок кацуо-буcu 

(сушеного бонито) 

более мелкими зубчиками, 

предназначенный для 

натирания твердых спе­

ций, таких как чеснок или 

свежий васаби. Бамбуковый венчик 

используется для приго­

товления чая во время традиционной 
чайной церемонии. 

Шинковка состоит из коробки, к 

которой сверху при креплен рубанок. 

Готовые хлопья падают в выдвижной 

БАМБУКОВЫЙ ВЕНЧИК 

Для японской чайной церемо­

нии матте не заваривают, а 

скорее взбивают 

с помощью венчика. 

Чай готовится на глазах 

у гостей, в индивидуаль­

ных подогретых чашках. 

Кончики венчика перед 

церемонией следует 

размочить в горячей воде. 

Насыпав в чашку немного 

чая, его заливают водой и 

взбивают, чтобы появилась 

пена. Чай не нужно настаивать : 

наоборот, его следует немед­

ленно подавать гостям. Перед 

тем как пить чай, едят вагаси 

(пирожные) . 



Металлические и бамбуковые 

шаМПУрbl бblвают разных 
размеров. 

СТУПКА И ПЕСТИК 

Японские сурибати и сурикоги (ступ-

ка и деревянный пестик) позволяют 

измельчать продукты в более мелкие 

гранулы и более тонкую пасту, нежели 

их европейские аналоги. Сурибати де­

лается из глины и формой напоминает 

большую миску для пудинга со мно­

жеством острых гребней на внутренней 

поверхности, что позволяет измельчать 

в пасту такие разные продукты, как 

кунжутное семя, молотое мясо или 

креветки. Готовую пасту перемешива­

ют в этой же ступке. Для измельчения 

крупных продуктов удобнее использо­

вать кухонный процессор, но мелкие, 

например кунжутное семя, лучше всего 

толочь вручную, с помощью сурибати и 

сурикоги. 

КУХОННЫЕ ХДСИ 

(тоит вам научиться обращаться с хаси 

(палочками для еды), и вы 

ни на кухне, ни за столом 

уже не сможете 

обойтись без них. 

Сурибати (ступка) 

и CypиKOгu 

(дереВЯННblЙ пестик) 
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Многие операции, от взбивания яиц до 

обжаривания на сковороде маленьких 

кусочков пищи, гораздо удобнее делать 

с помощью пары хаси, чем вилкой. 

Кухонные хаси бывают различной 

длины, как правило от 25 до 35 см; 
часто пара палочек скреплена ниткой, 

чтобы они не разделились и не потеря­

лись. Пара самых длинных хаси - для 

жаренья во фритюре - позволит вам 

уберечь руки от брызг горячего масла. 

Кроме того, хаси - весьма элегантный 

столовый при бор. Существует множес­

тво разновидностей хаси, включая хаси 

для супругов, для детей и даже хаси 

для магазинного готового ланча. 

ПРОВОЛОЧНАЯ РЕШЕТКА-ГРИЛЬ 

Японская кухня изначально была рассчи­

тана на использование в качестве топ -

лива древесного угля и дров, 

Кухонные 

хаси. Пара, 

изображенная 

на заднем плане, 
имеет на кончиках 

зарубки, которые помогают 

удерживать скользкую пищу 

(например, лапшу). 

на гриле над пламенем - для японцев 

обычный кулинарный прием . Круглую 

проволочную решетку (якиами) ставят 

над огнем и кладут на нее продукты. 

ШАМПУРЫ 

Металлические и бамбуковые шам­

пуры облегчают жаренье на гриле и 

не дают пище распадаться во время 

приготовления на отдельные кусочки . 

Шампуры бывают разных размеров, 

на самый большой металлический 

шампур можно насадить целую рыбу, 

придав ей волнообразную форму, 

так что на блюде готовая рыба будет 

выглядеть как живая. Когда блюдо по­

дается к столу на шампурах, например, 

если вы приготовили якumорu (курица 

на гриле) или денгаку (тофу на гриле), 

используются бамбуковые шампуры: 

они и смотрятся красивее, и брать их 

руками удобнее, чем горячие металли­

ческие вертелы . Маленькие плоские 

бамбуковые шампуры хороши для 

мягких продуктов, например для тофу. 

Жаренье на бамбуковых шампурах 

Перед использованием бамбуко­

вые шампуры следует замочить 

в воде как минимум на полчаса, 

чтобы они не обгорали . 
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РЕШЕТО 

Японское решето, или дзару, сделан­

ное из бамбука или нержавеющей 

стали,- еще один предмет утвари, 

который завоевывает все большую 

популярность у европейских хозяек. 

Оно очень удобно, через него не 

проскакивают даже мелкий 

рис или очень тонкая 

лапша. Японские дзару 

бывают различных 

форм и размеров, в 

зависимости от своего 

назначения. Наприме~ 

плоские дзару использу­

ются, когда нужно что-то 

обсушить или остудить, 

особенно сваренные овощи. 

Излишне напоминать о том, что 

мыть все дзару после исполь­

зования следует осторожно и что 

убирать их в шкаф следует не раньше, 

чем они полностью просохнут. 

На бамбуковое решето, или дзару, 

можно откидывать самые разные 

продукты - овощи, лапшу,- но эти большие 

бамбУКОВbIe дзару не предназначены для рищ 
так как он проскакивает через ячейки. 

Пароварки 

с перфорированным 

дном. У японских пароварок 

часто бывает съемное дно. 

ПДРОВДРКД 

Японцы пользуются пароваркой так 

же часто, как европейцы духовкой. 

Свежие продукты в процессе варки 

не теряют ни своей формы, ни пита-

тельных веществ. Поэтому пароварка 

лучше всего подходит для приготов­

ления японских блюд. 

Традиционная японская паро­

варка внешне не очень отличается 

от привычной для нас 

европейской, не 

считая того, 

что к ней 

прилагает­

ся выни­

мающееся 

перфориро­

ванное дно, 

которое ставит­

ся в кастрюлю. 

Выбирайте 

самую широкую 

пароварку, какую 

только найдете. 

Несмотря на то, 

что микроволновая 

печь заменила многие 

предметы утвари, паро­

варка по-прежнему царит на 

японской кухне. 

Однако микроволновая печь чрез­

вычайно удобна для разогревания 

готовых блюд. 

Если нет пароварки, мож­

но поэкспериментировать 

с воком и подставкой. 

Поставьте подставку 

в вок, наполните его 

водой на 1Iз объема и 

доведите до кипения. 

Поместите на подставку 

теплостойкую миску с 

продуктами, накройте вок 

куполообразной крышкой 

готовности. 



сито 

Японское сито, урагоси, состоит из 

круглой деревянной рамы диаметром 

20 см и глубиной 7,5 см и очень тонкой 
сетки из конского волоса, нержавею­

щей стали или нейлона. Его использу­

ют для просеивания муки, а также для 

измельчения продуктов. В последнем 

случае его ставят на тарелку и проти­

рают через него продукты с помощью 

деревянной лопаточки. Конский волос 

расщепляется, если его пересушить, 

поэтому перед использованием, если 

речь не идет о просеивании, волосяное 

сито следует смочить водой. После ис-

Японская омлетная 

сковорода используется для 

пригоmовления омлетных рулетов. 
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Традиционная японская 

кастрюля с деревянной 

крышкой меньшего 

диаметра используется 

для приготовления блюд из 

нежных продуктов, таких 

кактофу. 

Протерев продукты через 

японское деревянное сито, 

можно добиться более 
тонкой консистенции, чем 

в кухонном комбайне. 

пользования аккуратно промойте сито, 

затем снимите волосяную сетку с рамы 

и храните ее отдельно. Если у вас сито 

со стальной или нейлоновой сеткой, то 

его нужно просто тщательно промыть. 

КАСТРЮЛЯ И ВХОДЯЩАЯ В НЕЕ КРЫШКА 

Поверхность традиционной японской 

кастрюли, медной или алюминиевой, 

часто испещрена мелкими выемками: это 

не дает ей нагреваться слишком сильно 

и слишком быстро и обеспечивает рав­

номерное распределение тепла в толще 

продуктов. Сковорода с одной ручкой, 

юкихира, пригодится вам для при готов­

ления не только японских блюд. Крышки, 

которые не накрывают кастрюлю сверху, 

а входят в нее, чрезвычай­

но удобны . 

ОМЛЕТНАЯ СКОВОРОДА 

Японская омлетная сковорода, тамаго­

яки-набе, предназначена исключитель­

но для приготовления mамаго­

яки (омлетных рулетов) . 

Существует множество ее 

разновидностеЙ,отлича­

ющихся размером, формой 

(они бывают прямоугольные 

или квадратные) и материалом, 

но лучшие японские тамаго-яки­

набе - медные, покрытые изнутри 

оловом. 
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УТВАРЬ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ БЛЮД ИЗ РИСА 

Рис является основной зерновой 

культурой в Азии, где живет более 

половины человечества. Самые ранние 

источники, в которых упоминается о 

возделывании риса в Японии, отно­

сятся ко II веку до н. э. Рис - сердце 

японской кулинарии. Неудивительно, 

что многие предметы японской утвари 

были изобретены специально для об­

работки и приготовления риса. 

РИСОВАРКА 

Традиционно в Японии рис варили на 

открытом огне, используя для этого 

о'кама - чугунный котел с закругленным 

дном и «юбкой», предназначенной для 

того, чтобы направлять тепло к нижней 

части котла. Готовый рис перекладыва­

ли в глубокий деревянный контейнер 

с крышкой о'хицу, из которого рис 

раскладывали по чашкам. Современная 

электрическая рисоварка способна 

сохранять рис горячим целый день. 

Однако люди старшего поколения до 

сих пор тоскуют по рису, сваренному на 

дровах, а главная цель производителей 

рисоварок - добиться, чтобы их продук­

ция как можно точнее воссоздавала вкус 

такого риса . 

Деревянный таз 

для суши 

Лопаточки: 

лакированная 

и деревянная 

КОНТЕЙНЕР 
ДЛЯ РИСА 

Деревянный о'хицу 

когда-то был непре­

менной принадлежностью 

каждой кухни, но с появлением 

электрических рисоварок он постепен­

но превращается просто в модный ак­

сессуар современных кухонь . В о'хицу 

перекладывают готовый отварной рис 

и в нем же хранят рис, оставшийся от 

трапезы . В деревянном контейнере 

рис не может оставаться теплым весь 

день, однако дерево вбирает излиш­

нюю влагу и в то же время не дает рису 

пересыхать. 

ЛОПАТОЧКА 

Хера, или сямодзи (деревянная лопа­

точка),- возможно, самая необхо­

димая кухонная принадлежность для 

японской хозяйки. 

Она используется для обсушивания 

сваренного риса, а также для протира­

ния жидких продуктов через сито. 

[лева. Электрическая рисоварка 



ТАЗ ДЛЯ СУШИ 

в таком тазу, который по-японски 

называется хандаи, или ха нгири, 

отварной рис, предназначенный 

дпя суши, перемешивают с 

уксусной смесью. Этот пред­

мет утвари почти всегда 

изготавливают из дре­

весины японского 

кипариса,достаточ­

но пористой, чтобы 

вбирать излишнюю 

влагу. Перед исполь­

зованием таз следует 

залить холодной водой, 

а непосредственно перед 

тем, как делать суши, слить 

воду, дать ей полностью 

стечь, а затем протереть таз 

тряпкой, смоченной в уксу­

се, чтобы вода не попала в 

рис. После использования 

таз нужно тщательно вымыть, просу­

шить и лишь затем убрать в шкаф. 

Если вы регулярно готовите суши, то 

деревянный таз вам весьма пригодит­

ся: в нем можно не только смешивать 
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Циновки для суши, сделанные из 

плоских и круглых бамбуковых 

Металлические 

формы бывают 
разных размеров. 

Деревянные формы для приготовления 

порционного суши (слева) и прямо угольная 

деревянная форма для прессованного суши. 

рис, но и подавать его к столу. Если же 

вы готовите суши только от случая к 

случаю, то японский таз вполне можно 
заменить обыкновенной большой мис­

кой, хоть она и не вбирает влагу. 

Благодаря популярности суши, 

в кухне у европейской хозяйки 

все чаще можно увидеть макису 

(циновка из бамбуковых палочек). 

Без макису невозможно обойтись, 

если вы готовите нори-маки (суши, 

завернутое в листья водорослей нори). 

Кроме этого, макису может при годиться 

и для отжимания воды из сваренных 

салатных овощей перед тем, как полить 

их заправкой. Существует два основных 

вида макису. Один, размером пример­

но 22х 20 см, сделанный из плоских 

бледно-зеленых бамбуковых палочек, 

предназначен для скатывания суши . 

Другой, немного побольше, из треуголь­

ных или круглых палочек, при меняется, 

когда нужно украсить рулеты суши 

узорами из вытисненных линий, или 

для приготовления mамагоякu (толстые 

яичные омлеты). 

ДЕРЕВЯННАЯ ФОРМА 

Прямоугольная деревянная форма 

предназначена для приготовления оси­

дзусu (прессованное суши). 

МПДnЛИЧЕСКАЯ ФОРМА 

Эта форма, рассчитанная на два слоя 

продуктов, пригодится вам для приго­

товления мусса из тофу, а также для 

формовки мягких продуктов, например 

кантена (агар-агара). 
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ НА СТОЛЕ 

Приготовление пищи прямо на столе 

дает возможность в полной мере оце­

нить вкус блюд, поданных с пылу 

с жару. Кроме того, такие блюда чрез­

вычайно забавно готовить и весьма 

трудно испортить. Для каждого из мно­

гочисленных блюд, готовящихся непо­

средственно на столе, японцы изоб­

рели особое оборудование и посуду, 

однако, имея переносную газовую 

горелку и кастрюлю из огнеупорной 

керамики, вы сможете приготовить 

большинство из них. Ниже мы рас­

скажем вам о некоторых специальных 

японских кастрюлях и сковородах. 

КЕРАМИЧЕСКАЯ КАСТРЮЛЯ 

На столе, в кастрюле или сковороде, го­

товятся самые любимые японские зим­

ние блюда - сукuякu, сябу сябу, оден, 

юдофу. В японском доме, как правило, 

имеется стол со встроенной в центре 

газовой горелкой или электрической 

плиткой. Когда готовят пищу на столе, 

с горелки снимают крышку. Керами­

ческая кастрюля, медленно нагрева-

ющаяся и не сразу остывающая, 

идеально подходит для 

варки супов, таких как 

сябу сябу, юдофу или 

оден. Можно варить 

в ней и лап шу удон . 

Кроме того, такая 

кастрюля краси­

во смотрится на 

столе . После 

Керамическае блюдо 

для рагу 

пользования 

кастрюлей 

подождите, пока 

она полностью осты­

нет, после чего осторожно 

вымойте ее губкой и дайте высохнуть. 

Никогда не ставьте керамическую каст­

рюлю на огонь, если в ней нет воды. 

ЧУГУННЫЙ КОТЕЛОК 

Хибати (род жаровни), или иро-

ри - очаг в центре жилой комнаты в 

сельском доме, традиционно служил 

для отопления. Чугунный котелок либо 

ставился на хибати, либо подвеши­

вался над ними к потолку, что очень 

удобно, если хочешь, чтобы под рукой 

всегда был кипяток для чая или чтобы 

медленно готовящееся блюдо могло 

потихоньку кипеть. Теперь хибати и 

ирори, к сожалению, стали редкостью, 

но котелки остались - не только пото­

му, что они красиво выглядят, но 

Сковорода для сукияки 

и потому, что 

в них удобно го­

товить и подавать 

еду как дома, так и в 

ресторане. Обычно эти котелки бывают 

черного цвета, с деревянной крышкой 

и съемной ручкой. 

СКОВОРОДА ДЛЯ СУКИЯКИ 

Для сукuякu говядина сперва обжари­

вается, а затем в сковороду добавляют 

соевый соус и другие компоненты. 

Сидящие за столом сами готовят блю­

до : берут со сковороды готовое мясо 

и овощи и кладут на нее следующую 

порцию сырых продуктов. 

КАСТРЮЛЯ ДЛЯ ЮДОФУ 

Сваренный в кипятке тофу (юдофу) -
любимое зимнее блюдо японцев . Это 

блюдо традиционно готовят в специаль­

ной кастрюле. Дно кастрюли выстилают 

листом водоросли конбу, в центр ставят 

чашку с соевым соусом . Затем в каст­

рюлю наливают горячую воду и кладут 

нарезанный кубиками тофу . Каждый из 

обедающих наливает в свою порцион­

ную чашку подогретый соус и добавляет 

в него по вкусу специи, травы и тертый 

свежий имбирный корень . 

КАСТРЮЛЯ ДЛЯ СЯБУ СЯБУ 

Для приготовления сябу сябу часто ис­

пользуют кастрюлю в монгольском сти­

ле, хотя это блюдо можно приготовить 

И В керамическом горшке. Эта кастрюля 

представляет собой воронку, окружен­

ную подобием рва, в который наливают 

горячий бульон. Кастрюлю ставят на 

газовую горелку или электрическую 

плитку, и каждый сам варит в бульоне 

небольшие кусочки мяса и овощей. 



Поднос для темпуры 

Название сябу сябу про­

исходит от звукоподра-

жания: такой звук издает 

предмет, плещущийся в воде: например, 

белье во время ручной стирки . Подобно 

тому, как прачка то вынимает, то погру­

жает в воду белье, каждый из готовящих 

и вкушающих сябу сябу с помощью 

палочек хаси то вынимает, то погружает 

в бульон тонкие ломтики мяса, чтобы 

они не переварились. Когда все мясо 

и овощи съедены, в бульон добавляют 

лапшу или рис, 

Кастрюля для сябу сябу 
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и обед заканчивается этим 

супом . Кастрюли для сябу 

сябу могут быть из разных 

материалов, но лучшие 

латунные . 

ЖАРОВНЯ ДЛЯ ТЕМПУРЫ 

Обычно такая жаровня 

сделана из толстого железа 

и снабжена двумя ручками, 

а также полукруглой металлической ре­

шеткой, укрепленной на бортике; на эту 

решетку кладут обжаренные во фритюре 

продукты, чтобы с них стекало лишнее 

масло. Эти фритюрницы бывают разных 

размеров: от больших, «семейных», до 

предназначенных для приготовления 

ужина на двоих. Если нет специальной 

жаровни, темпуру можно приготовить 

во фритюрнице или в воке. 

Фритюрница 

для темпуры 

Подают темпуру к столу на специ­

альном подносе, который хоть и не 

является незаменимым при сервиров­

ке, но очень красиво смотрится. Такие 

подносы делают чаще всего из бамбу­

ка, но бывают и металлические, той же 

формы. Прежде чем выложить темпуру 

на поднос, его застилают листом японс­

кой бумаги васи. 

ЭЛЕКТРИЧЕСКАЯ СКОВОРОДА С РУЧКОЙ 

Квадратные или круглые металличес­

кие сковороды глубиной около 5 см 
с антипригарным покрытием и вмон­

тированным в дно электрическим на­

гревательным элементом различаются 

размерами, формой и материалом, но 

наиболее популярны круглые, около 

40 см в диаметре, с прозрачными стек­
лянными крышками. Сковороду ставят 

в центр стола, вокруг расставляют чаш­

ки с подготовленными сырыми овоща­

ми, мясом, рыбой или морепродуктами, 

и каждый из присутствующих само­

стоятельно готовит себе кушанье. 

Такой способ приготовления 

еды несложен и увлекателен , 

он прекрасно подходит как для 

семейного застолья, так и для 

деловой встречи. 

ПЕРЕНОСНАЯ ГАЗОВАЯ ПЛИТКА 

Такой прибор можно использовать 

не только для приготовления 

всевозможных блюд непосредственно 

на столе, но и в качестве мини­

барбекю для пикника. 
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ПОСУДА И СТОЛОВЫЕ ПРИБОРЫ 

Японцы придают огромное значение 

тому, как блюдо оформлено и в какой 

посуде оно подано, поэтому сервиров­

ка стола играет важную роль в японс­

кой кухне. Япония на протяжении мно­

ги х веков славится своим фарфором ; 

японскими мастерами созданы великие 

произведения искусства, предназна­

ченные для официальных банкетов, 

кайсекu и чайной церемонии. 

Такого разнообразия столовой по­

суды, как в Японии, возможно, нет ни в 

одной стране мира. Даже для обычного 

семейного ужина требуются чашки для 

риса, чашки для супа, тарелки, соусни­

ки, а также миски и блюда, в которых 

кушанья ставятся на стол, и, разумеет­

ся, чашечки для саке. 

В Японии в большом ходу лакирован­

ная посуда. Лакированными бывают не 

только подносы, но и кувшины для саке, 

чашки для супа и тушеных блюд. Дере­

вянная посуда и утварь также пользуют­

ся популярностью - не только за свою 

красоту, но и потому, что натуральные 

материалы прекрасно соответствуют 

японской кулинарной философии . 

ФАРФОРОВАЯ ПОСУДА 

Японский фарфор - один из 

красивейших в мире. В Японии 

про изводятся такие прославленные 

марки фарфора, как Арита, Бидзен, 

Хаги, Имари, Карацу, Кутан и, Масико, 

Мино и Сето. 

Как правило, в домашнем хозяйстве 

имеются наборы чашек для риса и для 

супа, разного размера тарелки, чашки 

Поднос для закусок. [лева на нем стоит фарфоровое 
блюдо для сасими, справа - чашка для супа, 

а на заднем плане - чашка для тушеного блюда. 

Вверху по 

часовой стрелке 

слева - чашка 

с крышкой для парового 

блюда, чашка для лапши и чашка для риса. 

[права. Фарфоровый набор для лапши 

соба - соусник, блюдца для приправ 

и чашки для соуса. 

для лапши, розетки для соусов, боль­

шие блюда и чашки, в которых кушанья 

ставятся на стол, и, возможно, набор 

лакированных подносов. Однако все 

это, кроме суповых и рисовых чашек, 

вполне можно замен ить евро­

пейской посудой . 

Фарфоровая посуда для 

кайсеки (банкета) 

Кайсекu (японский банкет) 

состоит из более чем дюжины 

блюд, для каждого из которых 

нужны особые тарелки, миски или чаш­

ки, украшенные различными узорами; 

на посуду смотрят взглядом художника, 

стараясь, чтобы материал ее соответ­

ствовал времени года и подаваемым 

блюдам. 

[лева. Розетки для соуса и прямоугольное 

блюдо для закусок. 



СЕРВИРОВОЧНЫЕ ПОДНОСЫ 

На японских банкетах подносы играют 

ту же роль, что и европейские сал­

фетки, подстилаемые под тарел-

ки. Кушанья для чайной 

церемонии традицион­

но подают к столу на 

отдельных лакированных 

подносах, снабженных 

ножками - фактически 

это индивидуальные столи­

ки. Подносы поменьше (ла­

кированные, деревянные или бам­

буковые) часто используют как блюда, 

на которых кушанья ставят на стол; при 

этом поднос иногда застилают красиво 

сложенной японской бумагой. 

ПОДНОСЫ ДЛЯ ЛАПШИ СОБА 

Японскую лапшу соба, которую едят, 

макая в соус, обычно подают к столу на 

специальном подносе, представляю­

щем собой бамбуковую циновку, натя­

нутую на раму из бамбука или дерева . 

Квадратные дзюбако 

(лакированные коробки для еды) 
с соответствующими палочками хаси 

и набор коробок бен то. 
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КОРОБКИ БЕНТО 

На Западе бенmо знают как посуду, на­

пример макуноуmu бенто, но на самом 

деле этот термин означает еду быстрого 

приготовления или еду навынос, обычно 

для ланча или пикника. Существует мно­

жество разновидностей коробок бенто. 

Изысканные коробки, такие как маку­

ноуmu бенто, вряд ли предназначены 

для «быстрой еды»; они обычно бывают 

лакированными, с пятью-шестью 

отделениями для блюд инебольшим 
отделением для соуса. Коробки попро­

ще для ланча или школьного завтрака 

состоят из двух частей, которые ставят­

ся одна на другую: нижняя предназна­

чена для риса, а верхняя - для рыбы, 

мяса и овощей . 

Внизу. Подносы для лапши сабо могут быть 
квадратными или круглыми, снабженными 
крышкой. 
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ХАСИ 

в отличие от большого количества 

разнообразной посуды для сервировки, 

столовый прибор у японцев только один: 

хаси . У японских палочек хаси (более 

учтивое их название - охаси) концы 

заострены; эти палочки короче и изящ­

нее китайских. Традиционно хаси делали 

из слоновой кости, но в наше время 

популярны различные виды деревянных, 

лакированных и пластиковых палочек . 

Хаси отличаются по размеру, а иногда и 

по цвету, в зависимости от того, для кого 

они предназначены. Мужские хаси толще 

и обычно на 2,5-4 см длиннее женских, 
кроме того, существуют разнообразные 

детские хаси. Обычно в японском доме 

каждый член семьи имеет две пары 

хаси: одной парой пользуются дома, а 

вторую берут с собой вместе с короб­
кой готового ланча. 

Хаси завоевывают все большую 

популярность по всему миру, и в мага­

зинах появляется множество современ­

ных их разновидностей, сделанных в 

западном стиле, даже серебряных . Од­
нако японцы никогда не станут есть 

металлическими хаси: это считается 

дурной приметой, так как металли­

ческими палочками в крематории 

извлекают из пепла кости усопшего. 

В домашнее святилище, посвященное 

духам умерших предков и родственни­

ков, японцы, согласно обычаю, каждое 

утро ставят чашку риса с парой очень 

Внизу. Набар для саевога соуса: кувшинчик 

с блюдцем 

Простblе дереВЯННblе хаси 

в JeKapamUBHblX пакетиках 

тонких металлических хаси, пред­

назначенных, по их словам, для Будды . 

ВАРИБАСИ 

Гостям в японском доме подают простые 

деревянные хаси, называемые варибаси . 
Они представляют собой длинную дере­

вянную палочку с продольным желобком 

посередине; по этому желобку ее перед 

использованием разламывают, получа­

ется пара хаси. Иногда 

простые деревянные 

хаси продают уже го­

товыми парами, причем 

каждая пара, а они бывают 

самых различных видов и форм, 

упакована в бумажный пакетик. 

Пакетики отличаются цветом, над­

писями и картинками, 

в зависимости от того, какие палоч­

ки в них упакованы: некоторые 

предназначены исключительно 

для праздничного стола, поэтому 

следует быть внимательным, чтобы 

не подать гостям праздничные 

Хаси бblвают caMblX разных 
размеров и цветов. 

хаси во время поминальной трапезы . 

На предназначение хаси указывает цвет 

упаковки: пакетик красного или другого 

яркого цвета означает, что это хаси для 

особых случаев и для праздников. Если 

же на пакетике изображена нить, завя­

занная узлом, то перед вами специаль­

ные свадебные хаси. 

ПОДСТАВКА ДЛЯ ХАСИ 

Во время трапезы хаси кладут острыми 

концами на подставку или на блюдо, но 
никогда - прямо на стол. 

ПОСУДА ДЛЯ ПРИПРАВ 

Кувшинчик с соевым соусо м на япон­

ском столе играет ту же роль, что на 

европейском - перечница и солонка . 

Ситими и сантё подают к столу или в 

фабричной упаковке, или в маленьких 

блюдечках с крышками и крохотными 

ложечками . 



ПОСУДА ДЛЯ НАПИТКОВ 

Тому, в какой посуде подать на стол 

напитки, в Японии уделяют не меньшее 

внимание, нежели сервировке блюд. 

КУВШИНЫ ДЛЯ САКЕ 

Саке никогда не разливают прямо из 

бутылки, для этого есть специальный 

кувшин -токкури. Сделанный, как 

правило, из фарфора, он обладает 

достаточной теплостойкостью, чтобы 

в нем можно было подогреть саке, 

прежде чем разливать его. Обычный 

токкури вмещает 180 мл, или, в старой 
японской системе мер, 1 го. 

ЧАШЕЧКИ ДЛЯ САКЕ 

Существует множество разновидностей 

этих чашечек, сделанных из разных 

материалов, но, в основном, все их мож­

но разделить на две категории: mёко, 

или, более учтиво, оmёко, и гуиноми. 

Отёко - поменьше, размером с поло­

вину мяча для гольфа . Форма отёко 

напоминает раскрывающийся цветок; 

у некоторых из них «венчики раскрыты» 

так широко, что сама чашечка выглядит 

почти плоской . Гуиноми немного по­

больше, с прямыми стен­

ками, и предназна­

чены ДЛЯ менее 

торжест­

венных 

случаев. 

Справа. Кувшины и чашки для саке 

Есть также крупные плоские чашеч­

ки, величиной с маленькое чайное 

блюдце . Их более официальное 

название - сакадзукu, из них пьют за 

чье-либо здоровье или будущее. 

Например, на свадьбах, справляемых 

по синтоистскому обряду, новобрач­

ные после обмена традиционными 

клятвами пьют саке за здоровье 

друг друга; свадебные сакадзукu 

покрывают красным лаком. 

Сётю,дистиллированный 

алкогольный напиток, изготав­

ливаемый из различных видов 

зерна и даже из картофеля, 

пьют в натуральном или разбав­

ленном виде из стаканов. 

ЧДЙНИКИ 

Японские чайники очень похожи 

на европейские, за исключе­

нием того, что у них нет сбоку 

жестко закрепленной ручки, 

привычной для европейца. 

у японских чайников ручка 

либо съемная, в виде 

петли, как у корзины, 

либо прямая, как у 

сковороды. У чай­

ников поменьше, 

именуемых кюсу, 

ручка чаще бывает 

прямая. Такие чай­

нички, вмещающие всего 

две-три чашки чая, исполь­

зуются для заваривания чая 

высшего качества. Лучшими 

считаются терракотовые 

Японские чайники 
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Японские 

чайные чашки 

бывают самых разных видов 

и размеров - от крохотных, чуть больше под­

ставки для яйца, до больших чашек с крышками 

и наборов для двоих. 

кюсу: они создают ощущение близости 

к природе. У повседневных чайников, 

которые называются добин, вмести­

мость побольше, а ручка обычно бывает, 

как у корзинки. У всех японских чай­

ников в нижней части носика встроено 

ситечко, поэтому при разливе чай не 

нужно процеживать. 

ЧАЙНЫЕ ЧДШКИ 

Чайная церемония имеет мало общего 

с будничным чаепитием: чашки для нее 

похожи скорее на пиалы, а порошко­

образный чай взбивают бамбуковым 

венчиком на глазах у гостей. 



Японские 
проду.кты 

(]3 ЯnОНС1\9Й кулинарии) где основными 

1\9мnонентами яв.ляются рыЬа и овощи) чрезвычайно 

вaJl(ное значение придается свеЖ.§сти nродУ1(тов. 

1(роме того) японцы изоЬрели мноЖ.§ство 

пол уфаЬРИ1(атов и 1\9нсервов. 

Ха с.ледующи~ страница~ мы раСС1(аЖ.§М вам 

о внешнем виде) вкусе) заnа~е) стРУ1(туре 

уnотреЬ.ляемы~ в ЯnОНС1\9Й кулинарии nродУ1(тов) 

1(а1(свеJl\.,ИJG та1(И 1\9нсервироваННЫJG а та1(Ж.§ 

nозна1\9МИМ вас с основными nриемами и~ оЬраЬот1(И 

и nриготовления Ьлюд из ни-х:: 
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Рис и продукты ИЗ НЕГО 

Рис в Японии выращивали и ели с 

незапамятных времен. Благодаря высо­

кому содержанию растительного белка, 

углеводов, витаминов и минеральных 

солей он быстро завоевал популяр­

ность по всей стране. К VII веку рис 
занял среди продуктов питания основ­

ное место, которое остается за ним и 

поныне. 

Рис - подлинный фундамент япон­

ской кулинарии. Простой, но тонкий 

вкус риса оттеняет изысканный вкус 

других натуральных продуктов, давая 

японцам возможность оценить эти 

деликатесы по достоинству. 

Кроме того, что рис появляется на 

столе во множестве блюд, он служит 

сырьем для производства других 

продуктов, таких как саке, мирин, уксус 

и мисо. Далее мы расскажем вам об 

основных и наиболее полезных видах 

риса, используемых в японской кухне. 

УРУТИМДИ 

Короткозерная японская разновид­

ность риса, в отличие от длиннозерных 

сортов, ява и индика, культивируемых в 

соседних странах Юго-Восточной Азии, 

выводилась в течение многих веков 

с таким расчетом, чтобы приспособить 

растение к японскому климату, а его 

зерна - к японскому вкусу . В отличие 

от длиннозерного, японский рис после 

варки делается слегка липким, так что 

его можно есть палочками хаси. Вкус 

у него насыщенный и сладковатый. 

В Японии на заливных полях выра­

щивается свыше трехсот различных 

сортов короткозерного риса; 

в числе наиболее популярных торговых 

марок - Косихикари и Сасанисики. 

Однако большая часть японского риса, 

продаваемого на Западе, выращивается 

в Калифорнии, а некоторые сорта -
в Испании. Они слегка отличаются по 

твердости. Популярностью пользуют­

ся торговые марки Кахомаи (самый 

твердый рис), Нисики, Маруйю, Кокухо 

(все - калифорнийские) и Минори 

(испанский, самый мягкий рис). 

Некоторые ПОПУЛЯРНblе сорта японского 

короткозерного риса: по часовой стрелке 

слева - Кахомou, Маруйю, Минори, 

Кокухо и Нисики 

Как сварить японский рис 

1 Тщательно промойте рис в холод­
ной воде, меняя воду, пока она не 

станет прозрачной, затем откиньте 

его на сито и оставьте на час. 

2 Положите рис в глубокую кастрю­
лю и залейте водой. Воды должно 

быть на 1/5 больше, чем риса (на 

200 г риса - около 250 мл воды) . 

Кастрюля должна быть заполнена 

водой не более, чем на треть. 

3 Накройте кастрюлю крышкой, 
поставьте на средний огонь 

и доведите о кипения - на это 

потребуется около 5 минут. Затем 
убавьте огонь до минимума и 

варите рис при слабом кипении 

10-13 минут, пока он не впитает 
всю воду. 

4 Снимите кастрюлю с огня и дайте 
постоять, не открывая крышку, 

10-15 минут, а затем подавайте . 

Примечаниеповара 

Чтобы сварить генмаи, его сле­

дует промыть, откинуть на сито, 

а затем залить водой из расчета 

2 части воды на 1 часть риса. 
Довести до кипения, закрыть 

крышкой и варить 40 минут на 
слабом огне. 



ГЕНМДИ 

Рис бывает разной степени шлифовки. 

Генмаи, коричневый рис,- это рис, с 

которого сняли только шелуху, оста­

вив зародыши и отруби. Он наиболее 

питателен и содержит много клетчатки, 

но готовится дольше, чем белый, и его 

приходится очень долго жевать. 

МОТИГОМЕ 

Этот рис с короткими матовыми зер­

нами, известный также как клейкий 

рис, после варки становится плотным 

и очень липким. Он содержит много 

сахара и его чаще варят на пару, чем 

в воде, а затем толкут, чтобы пригото­

вить из него моти (рисовые пирожные) 

или сенбеи (рисовые бисквиты). Кроме 

того, мотигоме - важный компонент 

при изготовлении мирина (сладкое 

рисовое вино). 

Использование риса в кулинарии 

Без риса, основной пищи японцев, не 

обходится ни одна японская трапеза, 

включая завтрак. Рис почти всегда ва­

рят в воде и подают в чашках, а к нему 

в отдельных чашках подают суп с мисо . 

Моmигоме 

Генмаи, коричнеВblЙ рис 

Все остальные блюда часто служат 

лишь дополнением к рису . Простой 

отварной рис играет роль гарнира. 

Трапеза из одного блюда - обычно 

это бывает ланч - может состоять из 

риса и свиной котлеты-mонкацу или 

темпуры - жареной рыбы и/или ово­

щей . Иногда при варке в рис добавля­

ют сезонные продукты. 

Отварной рис, смешанный с солью, 

сахаром и уксусом,- основной компо­

нент всех видов суши. 

Для приготовления кайю или, 

более вежливо, окайю (ри-

совой каши-размазни) для 

детей, больных и престарелых 

берется втрое-вчетверо 

больше воды, чем для 

простого отварного риса. 

Отварной рис можно до­

бавлять в суп - получится 

дзосуи; однако для жаре­

нья такой рис не годится. 

Мотигоме часто 

используют для приго­

товления праздничных 

блюд, таких как секихан 

(рис, сваренный с 

красной фасолью), 

который подают 

на дне рождения 

и других семей­

ных торжествах, 

и охаги (рулет 

из сваренного 

на пару мотигоме 

и сладкой пасты из 

красных бобов). 
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Как сварить рис ДЛЯ суши 

М'аринованный рис -
су-меси - основной компо­

нент всех видов суши; для его 

приготовления чрезвычайно 

важно правильно сварить рис. 

Для справки: чтобы при готовить 

хосомаки (тонкие рулеты-суши , 

обернутые листьями нори), на 

6 рулетов (около 36 кусочков), то 
есть на 4-6 порций, требуется 
350 г короткозерного риса. 

1 Сварите рис, как описано на с. 44. 
Чтобы он был более ароматным, по­

ложите в воду квадратный кусочек 

водоросли конбу размером 5 см, 
который следует вынуть прежде, 

чем вода закипит. 

2 В мерной чашке соедините 
3 столовые ложки японского рисо­
вого уксуса или белого винного 

уксуса, 7У2 чайной ложки сахара 

и 2 чайные ложки морской соли 
и хорошо перемешайте, чтобы сахар 

и соль растворились . 

з Рис переложите во влажный дере­

вянный таз для суши и полейте уксус­

ной смесью. Деревянной лопаточкой 

смешайте смесь с рисом - рис следует 

переворачивать, но не перемешивать! 

Прежде чем приступить к приготовле­

нию суши, дайте рису остыть. 
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Обработка и приготовление риса 

Для приготовления блюд из японского 

риса его необходимо тщательно промыть 

холодной водой, а затем откинуть на 

сито и оставить минимум на полчаса, а 

лучше - на час. При соблюдении этого 

условия можно быть уверенным, что рис 

понемногу вберет в себя нужное коли­

чество воды, оставшейся на поверхности 

зерен, но при этом не размокнет. Если вы 

не располагаете временем, замочите рис 

на 10-15 минут в большом количестве 
воды, а затем дайте воде стечь. Хорошо 

увлажненный рис приобретает мягкий 

матовый оттенок. Как правило, чтобы 

Как формовать японский рис 

Если вы возьметесь формовать су­

меси, то не огорчайтесь, если фигур­

ки у вас будут выходить не слишком 

аккуратными. Чтобы достичь совер­

шенства в формовке риса, требуется 

как минимум двухлетняя практика 

на кухне ресторана суши. 

При формовке японского риса сле­

дует смочить водой руки и форму, 

если вы ею пользуетесь, и постоянно 

держать рабочую поверхность в 

чистоте и порядке. Рис нужно плот­

но набить в форму и утрамбовать 

обеими руками. 

Как пользоваться формами 

Если вы готовите формованное 

суши, можно воспользоваться не­

большими пластиковыми формами, 

которые имеются в продаже. Или 

же выстелите подставку для яйца 

пищевой пленкой, положите на дно 

подставки то, чем хотите украсить 

суши сверху, добавьте капельку 

васаби, затем наполните ее су-меси, 

закройте пленкой и утрамбуйте рис 

пальцами. Выньте готовое суши из 

подставки и снимите пленку. 

Моти (рисовые 

пирожные), сделанные 

из мотигоме,­

традиционное 

новогоднее блюдо. 

приготовить 

блюдо на 

двоих, тре­

буется 200 г 
риса. Меньше брать не 

рекомендуется, так как в этом слу­

чае рис не сможет впитать нужное 

количество влаги. 

На вкус готового риса мо­

гут повлиять также ширина, 

глубина и материал кастрюли, 

в которой он варится. Один 

из способов получить хороший 

результат - воспользоваться электри­

ческой рисоваркоЙ. В микроволновой 

печи японский рис обычно не варят, но 

порция, рассчитанная на одного, в ней 

получится вкуснее, чем на плите. 

Мотигоме (клейкий рис) перед при­

готовлением следует замочить на ночь; 

варить его нужно 30-40 минут, и лучше 
на пару, чем в воде. Желательно исполь­

зовать для этой цели большую бамбуко­

вую пароварку: в ней можно разложить 

рис тонким слоем. Если вы варите рис 

в воде, то берите 1 часть мотигоме на 
4 части обыкновенного риса. 

Хранение 

Самый вкусный рис - это рис нового 

урожая. Хотя рис может храниться 

долго, но лучше съесть его как можно 

скорее, так как при хранении он теряет 

свои вкусовые качества. Пересыпьте 

рис в глиняный, керамический или 

пластиковый контейнер с крышкой и 

храните в прохладном проветриваемом 

месте, подальше от прямых солнечных 

лучей. Держите рис совершенно сухим, 

иначе он быстро заплесневеет. Рис, 

который продается на Западе, обычно 

обрабатывают консервантами, поэтому 

он может храниться дольше. 

ПРОДУКТЫ ИЗ РИСА 

Неудивительно, что японцы придумали 

множество продуктов из риса, которые, 

в свою очередь, заняли важное место 

в японской кулинарии. 

Моти 

Мотигоме (клейкий рис) используется в 

основном для приготовления рисовых 

пирожных моти, отсюда и его название . 

Традиционно моти готовили вруч­

ную, и работа эта была не из легких. 

Нужно было растереть сваренный на 

пару рис мотигоме в очень нежную и 

мягкую массу, затем сформовать эту 

массу в кубик и высушить . Кубики эти 

обычно разделывали на круглые пи­

рожные или нарезали на прямоуголь­

ные кусочки, которые затем поджа­

ривали на сковороде или на решетке 

либо слегка отваривали и подавали к 

столу вместе с другими продуктами. 

Моти очень быстро твердеют и долго 

хранятся. Считается, что моти приносят 

долголетие и благополучие, поэтому их 

кладут в новогодний суп. Едят их также 

с васаби или с соевым соусом. 

Моти можно при готовить дома, для 

этого японцы недавно изобрели специ­

альное электрическое приспособление. 



Моти с сыром и водорослями нори 

Эта вкусная, несложная в приго­

товлении закуска - прекрасная 

возможность познакомиться 

с моти . 

1 Сыр чеддер нарежьте ломтиками 
величиной чуть меньше, чем моти, 

и толщиной около 5 мм. 

2 Обжаривайте моти на среднем 
огне 2-3 минуты, часто перево­
рачивая, чтобы они не подгорели. 

В поджаренных моти сразу же, 

пока они не остыли, сделайте 

сбоку горизонтальные надрезы и 

вложите f:j ни х ломтики сыра. По­

давайте пирожные к столу, слегка 

приправив их японским соевым 

соусом. 

3 При желании можно каждое 
пирожное завернуть в кусочек 

водоросли нори. Для этого лист 

нори размером 18х20 см разрежь­

те на 4-8 частей. 

Главная ценность нука (рисовые 

отруби) заключается в их резком 
запахе. В нука хорошо 

солить овощи. 

(иратама 

Эта мука состоит в основном из крах­

мала, сделанного из мотигоме (клей­

кого риса): его сначала замачивают в 

воде, а затем протирают через сито и 

сушат. Сиратама обладает нежным аро­

матом и используется главным образом 

для приготовления пирожных вагаси и 

сладких клецек. 

Домёдзи 

Для получения этой муки рис мотигоме 

растирают в тонкую пудру . Домёдзи 

используют для приготовления 

традиционных японских пирожных 

вагаси, а также для некоторых других 

блюд, приготавливаемых на пару. 

Нука 

Эти рисовые отруби традиционно ис­

пользуются для засолки овощей. Отруби 

слегка обжаривают, чтобы проявился их 

аромат, а затем смешивают с рассолом . 

Приготовленную кашицу заквашива-

ют - получается уникальная среда 

для засолки. Рассол, пропитывая 

овощи, не только делает 

их мягкими и в то же 

время слегка хрустя­

щими, но и придает 

им своеобразный 

привкус. Рисовые 

отруби имеют 

резкий запах. 

[права. Мука сиратама 

(на переднем плане) и домёдзи 
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МУГИ 

Муги, или ячмень, некогда заменявши й 

рис в случае неурожая, теперь 

считается у японцев здоровой пищей ; 

он содержит больше протеина и 

волокон, чем рис. Однако готовить 

ячмень очень трудно, так как зерна 

плохо очищаются от шелухи. Японцы 

решают эту проблему, раздавливая 

ячменные зерна или разделяя их 

пополам. Осимуги (давленый ячмень) 

и сецуган муги (половинки ячменных 

зерен) варят вместе с рисом либо 

отдельно для блюда под названием 
муги-mоро (ячмень с тертым ямсом). 

Муги обычно продается в магазинах 

здорового питания . 
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ЛАПША 

Лапша, несомненно, является весьма 

популярным в Японии продуктом, 

одним из древнейших и наиболее 

широко распространенных во всей 

Юго-Восточной Азии, если не в мире . 

Любая оживленная улица изобилует 

лавочками, торгующими лапшой. На За­

паде японская лапша также становится 

очень популярной: соба, удон и рамен 

продают во многих супермаркетах. 

Сомен с соусом танги 

Это легкое освежающее блюдо из 

охлажденной лапши сомен прекрас­

но подходит для ланча в жаркий 

летний день. 

На 2 порции 

200 г лапши сомен 
кубики льда 
1 головка зеленого лука (или 

шалота) 

корень имбиря свежий тертый 

Для соуса (200 мл) 
1/2 ч. ложки даси 

3 ст. ложки соевого соуса 
1 ст. ложка мирина 
2 ч . ложки сахара 

120 мл горячей или холодной воды 

1 Сварите сомен в большом ко­
личестве воды, в соответствии с 

инструкцией на упаковке. Откиньте 

на сито, смойте оставшийся на 

лапше крахмал под струей холод­

ной воды . 

2 Готовую сомен переложите в боль­
шую миску и залейте ледяной водой 

так, чтобы вода полностью покрыва­

ла лапшу. 

СОМЕН 

Это пшеничная лапша, тесто для кото­

рой растягивают с помощью подсол­

нечного масла в очень тонкие полоски, 

а затем сушат на воздухе. 

В Японии две области - Мива 

в Наре и Ибо в Химедзи - славятся 

своей исключительной лапшой 

сомен, которая варится всего одну 

минуту. 

3 Чтобы приготовить соус, 
в холодную или горячую воду 

добавьте даси, соевый соус 

и мирин или сахар и размешай­

те. Разлейте соус в индивидуаль­

ные чашечки . 

4 По желанию можно при готовить 
к лапше овощной гарнир, например 

из помидоров, огурцов, нарезанных 

ломтиками, кресс-салата и кубиков 

льда. 

5 Подайте сомен к столу в чашках, 

отдельно подайте тонко нарублен­

ный зеленый лук и тертый имбирь, 

а также соус. Каждый из обедаю­

щих по своему вкусу добавляет 

в соус имбирь и лук, а затем, с 

помощью палочек хаси, мака­

ет в соус лапшу. 

СОБА 

Эту лапшу делают из смеси ржаной 

и ординарной пшеничной муки. Чтобы 

изготовить ржаную муку, покрытые 

черной оболочкой зерна сперва грубо из­

мельчают, затем очищают от оболочки и, 

наконец, размалывают в муку. Поскольку 

лапше соба, изготовленной только из 

ржаной муки, недостает эластичности 

и вязкости, в тесто, чтобы сделать его 

однородным, в качестве связующего 

элемента обычно добавляют пшеничную 

муку . Цвет собы варьируется от корич­

невато-серого до светло-бежевого, в 

зависимости от помола ржаных зерен. 

Сушеная лапша сомен продается 

8 пучках 

или пакетах. 



Как варить сушеную лапшу 

1 Варить лапшу следует в большом 
количестве кипящей воды: на одну 

порцию требуется 120 г лапши и, 
как минимум, 600 мл воды. 

2 Варите лапшу на среднем огне, 
в соответствии с инструкцией на 

упаковке. Обычно соба варится 

5-6 МИНУТ,удон -10-13 минут, 
сомен и хийямуги - 1-3 минуты, 
рамен - 5-8 минут. Если вода 
начнет «убегать», убавьте огонь. 

3 Когда лапша станет прозрач-
ной - она готова. Снимите каст­

рюлю с огня, слейте воду, промой­

те лапшу под струей воды, дайте 

воде стечь и подавайте лапшу 

к столу в горячем супе или с со­

усом для макания . 

Кроме этого, есть еще зеленая 

соба, или mя соба, при изготов­

лении которой в тесто добавляют 

порошкообразный чай. 

Лучшую собу делают в горной 

области Синею, в Центральной 

Японии. В Японии продается свежая 

соба, которая ежедневно готовится 

в большинстве магазинов, торгующих 

лапшой. Такие магазины - соба-йа, 

торгующие свежей собой, а также 

другими популярными видами лапши, 

располагаются на любой оживленной 

японской улице через каждые сто мет­

ров. Холодную собу часто едят 

летом; ее подают на 

бамбуковом поднос~ 

а к ней в отдельной 

чашке на стол ставят 

соус. Японцам нра­

вится натуральный вкус 

лапши, а соус подчеркива­

ет ее аромат. 

[лева. Тонкая ржаная лапша соба и 

зеленая тя соба, в которую добавляют 

порошкообразный чай, благодаря чему она 

и приобретает особый цвет. 
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Хранение 

Сушеная соба внераспечатанной 

фабричной упаковке или в герметично 

закрытой таре может храниться много 

месяцев. Соба, возможно, более всех 

остальных видов японской лапши 

заслуживает наименования здоровой 

пищи, что делает ее идеальным допол­

нением вашего рациона. 

Лапша соба из города [инею в центральной 

части Японии считается самой лучшей. 
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УДОН 

Эта толстая пшеничная лапша, популяр­

ная во всем мире, является, возможно, 

самым древним видом лапши. Тесто 

для нее замешивают из пшеничной 

муки и соленой воды, затем раскаты­

вают и тонко нарезают. В Японии эту 

лапшу можно купить в свежем виде, но 

на Западе продается только сушеная 

или сваренная и замороженная удон, 

расфасованная в пакеты. 

ХИЙЯМУГИ 

Эта тонкая белая лапша готовится тем же 

способом, что и удон, но режется очень 

тонко. Чтобы сварить ее, требуется около 

5 минут. Едят эту лапшу в горячем 
супе или обмакивая 

Сушеная и свежая 

лапшаудон 

Лапша хийямуги обычно 

белая, но попадаются 
полоски коричневого ­

и бледно-розового 

цвета. 

в соус. Сушеная, увязанная в пучки и рас­

фасованная в пакеты хийямуги продает­

ся в азиатских супермаркетах. 

РАМЕН 

Это название буквально означает «тяну­

тая лапша». Родом рамен из Китая, 

а делают ее из пшеничной муки с добав­

лением яиц и того, что японцы 

называют кансуи - ще­

лочной воды. Благо­

даря химической 

реакции 

между этими компонентами тесто 

становится однородным и достаточно 

пластичным, чтобы из него можно было 

вытягивать очень тонкую лапшу. Чистую 

настоящую кансуи в наше время достать 

нелегко, поэтому ее часто заменяют 

содой. Рамен едят с другими вареными 

продуктами, с супом или без него. Все, 

что имеет отношение к лапше, в Японии 

разработано до мельчайших тонкостей. 

Почти каждая область в Японии может 

похвастаться своим особым сортом 

лапши, а также рецептом супа и гарни­

ра к ней. Рамен превратилась в нечто 

необыкновенное: в Йокохаме, к югу 
от Токио на северном острове Хоккай­

до существует деревня рамен, открыт 

музей лапши, а по всей Японии созданы 

общества ценителей лапши. Ныне рамен 

завоевывает популярность и на Западе. 

В последние годы в крупных городах 

появилось множество магазинов рамен, 

где лапшу производят не только по 

японской, но и по китайской, во многом 

приспособленной к японскому стилю, 

кулинарной технологии. 



Лапша рамен 

быстрого 
прuготовленuя 

продается в 

комплекте с па­

кетиком супового 

концентрата. 

Применение лапши в кулинарии 

Любую японскую лапшу можно варить 

в горячем супе на основе бул ьона 

даси с добавлением некоторых других 

ингредиентов или есть холодной, 

обмакивая в соус. Лапша сомен часто 

используется в прозрачны х супах или 

для оформления блюд. Рамен почти 

всегда варят в горячем мясном бульоне, 

как правило, и з свинины, с добавлени­

ем при прав, а л етом подают холодной , 

положив сверху несколько ломтиков 

свежих продуктов. 

Общие правила и кулинарные тонкости 

приготовления лапши 

Чтобы проверить, готова ли лапша, раз­

режьте лап шинку пополам. Если лапша 

предназначена для горячего супа, то ее 

следует снимать с огня, когда она еще 

слегка твердая, а если вы собираетесь 

есть лапшу холодной, то варите ее до 

полной готовности. Сваренную лапшу 

промойте под струей холодной воды. 

Почти любую японскую лапшу можно 

есть в натуральном виде или с добавле­

нием нескольких дополнительных инг­

редиентов, редко - мяса . Исключение 

составляет рамен, которую чаще готовят 

с различными мясными приправами. 

Хранение 

Свежая лапша хранится в холодиль­

нике лишь несколько дней . Сушеная 

лапша внераспечатанном пакете 

может храниться в прохладном месте 

несколько месяцев . 

Как при готовить домашнюю 

лапшу удон 

На 675 г лапши 

1 Просейте в миску 225 г пшеничной 

муки и сделайте в ней углубление_ 

В 150 мл воды растворите 1 столо­
вую ложку соли, влейте раствор 

в углубление и осторожно замесите 

крутое тесто. 

2 Выложите тесто на подпыленную 
мукой поверхность и вымешивайте, 

пока оно не станет нежным, остава­

ясь в то же время крутым. Накройте 

его влажной салфеткой и оставьте 

на 2 часа. 

3 Раскатайте тесто в прямоугольный 
пласт толщиной 3 мм. Посыпьте его 
мукой, затем загните треть пласта 

к середине. 
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4 Переверните тесто и загните к 
середине оставшуюся треть пласта . 

(Тесто, если посмотреть на него с 

торца, должно иметь форму буквы 5.) 
Сложите пласт теста вдоль пополам. 

5 Острым ножом нарежьте сложенное 
тесто поперек на полоски шириной 

3 мм . Отделите друг от друга полоски 

лапши. Теперь лапшу заморозьте. 

б В большой глубокой кастрюле вски­

пятите большое количество воды и 

варите в ней УДОН 25-30 минут; 
каждый раз, когда вода начнет 

закипать, добавляйте холодную воду, 

пока лапша полностью не проварится, 

оставаясь при этом слегка твердой . 

7 Откиньте лапшу на сито и промойте 
под струей холодной воды, чтобы уда­
лить с поверхности лапши крахмал. 

Готовую лапшу добавьте в горячий суп 

или подогрейте, опустив ненадолго 

в кипяток, а затем откиньте на сито и 

подайте с соусом для макания . 

Примечаниеповара 

Чтобы проверить готовность лапши, 

разрежьте полоску УДОН: если ее 

цвет в разрезе изменился с белого 

на серый, то лапша готова. 

• 
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Овощи 

в последние годы на столе у европейцев 

можно увидеть все больше экзотичес­

ких овощей и фруктов: многие японские 

овощи теперь можно найти в 

продаже, что значительно 

облегчает приготовление 

японских блюд. Интересно 

также заметить, что япон­

ские разновидности многих при-

вычных нам овощей - например, огур­

цов или сладкого перца - отличаются 

от европейских вкусом, ароматом и 

размерами. 

Поскольку японская кухня, в соответ­

ствии с буддийскими традициями, ориен­

тирована в основном на вегетарианские 

продукты, японцы тщательно разработа­

ли наилучшие способы мытья, нарезки 

и приготовления каждого вида овощей, 

позволяющие сохранить их натуральный 

вид и вкус. Ниже мы расскажем вам о 

некоторых типично японских овощах. 

ДАЙКОН 

Этот длинный белый плотный OBOl.Ц, 

известный также под индийским на­

званием мул и, является родственником 

редиса. Дайкон, широко используемый 

в японской кулинарии,- один из древ­

нейших известных японцам овощей: 

самые ранние письменные источники, 

в которых упоминается о дай коне, 

относятся к VIII веку. Кроме того, дай­
кон - один из наиболее универсальных 

овощей: с ним варят супы, его режут в 

салаты, шинкуют на гарнир к сасими, 

тертый дай кон подают к столу как при­

праву. При засолке получают mакуан, 

который используют для приготовления 

рулетиков суши с водорослями нори. 

Дай кон в Японии растет повсюду, 

и притом круглый год; существует 

множество его сортов, различающихся 

опенками цвета, 

размером и формой. На 

Западе обычно выращивают наиболее 

часто встречающийся в Японии сорт с 

зеленой шейкой - верхняя часть кор­

неплода у этого дай кона имеет бледный 

светло-зеленый цвет. Самый ароматный 

дай кон появляется на прилавках зимой . 

Листья дайкона часто солят или варят в 

супе с мисо. 

Аромат и вкус 

Ароматом дайкон похож на редис; вкус 

у него резковатый, однако не такой 

горький, как у редиса. Его можно есть 

приготовленным или сырым, кроме 

того, дайкон превосходно дополня-

ет аромат пищи, если его подать как 

при праву или добавить в соус для 

макания. У сырого дай кона хрустящая 

структура; после тепловой обработки 

дайкон становится довольно мягким, 

но не «расползается». 

Применение в кулинарии 

Дайкон в японской кулинарии ценится за 

вкус и структуру, но не за питательность, 

поскольку на 95% состоит из воды. Сы­
рой кристально-белый дайкон подают к 

столу тонко нашинкованным как припра­

ву к сасими и другим рыбным блюдам. 

Из нашинкованного дай кона в смеси 

с нашинкованной морковью и уксусом 

получается вкусный салат, а из тертого 

дай кона с соевым соусом - слегка жгу­

чий соус для макания. 

в Японии многие знакомые нам овощи 

отличаются от своих европейских сородичей 

размером, формой или вкусом. Например, 

японские огурцы меньше и тоньше европейских. 

Поскольку дайкон выдерживает, не 

раскисая, длительную варку и спосо­

бен вбирать в себя запах и сок других 

ингредиентов, его также тушат с мясом 

или птицей, а также засаливают . 

Обработка и приготовление 

Выбирайте крепкий дайкон с блестя­

щей, неповрежденной кожицей. 

у дайкона, разрезанного поперек, по­

верхность среза должна быть влажной 

и гладкой. Если мякоть имеет непро­

зрачные губчатые вкрапления, похожие 

на снежинки , удалите их. Обязательно 

очистите дай кон от кожицы . 

Твердые и волокнистые корнеплоды 

можно нарезать крупными кусками и 

потушить или при готовить суп. 

Нарезая дайкон на ломтики или 

цилиндры, срезайте все выступы . 

Хранение 

Дай кон довольно хорошо хранится 

в холодильнике 1-2 недели, но лучше 
использовать его в течение 3-4 дней 
после покупки. 

, / 



Соус для макания из соевого соуса 

сдайконом 

Этот соус хорошо подходит к жаре­

ным или приготовленным на гриле 

мясу, рыбе и овощам или к рагу. 

На 2-4 порции 

1 Отрежьте от верхней части 
дайкона кусок длиной около 5 см 
и очистите его . Натрите дайкон на 

мелкой терке, соберите выделив­

шийся сок. 

2 Зеленый лук мелко нарежьте и 
перемешайте с тертым дайконом. 

з Подайте приправу к столу; отде­

льно подайте нарезанный долька­

ми лимон и немного соевого соуса. 

Каждый из обедающих готовит 

себе соус по вкусу из приготовлен­

ной смеси, соевого соуса и л и­

монного сока; при желании в соус 

можно добавить каплю масла чили. 

Примечание повара 

Иногда бывает трудно достать 

свежий, сочный дай кон, хотя можно 

попытаться поискать его в хороших 

карибских зеленных. Свежий дай кон 

бывает, как минимум, 7,5 см в диа­
метре и, если постучать по нему, из­

дает очень глухой и низкий звук. Ле­

жалый дай кон выглядит иссохшим, и 

брать его не следует - лучше взять 

вместо него свежий редис. 

Дайкон, родственник редищ внешне 

похож на очень крупную длинную 

белую морковь . 
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КАБУ 

Репу, родиной которой являются Аф­

ганистан и берега Средиземноморья, 

выращивают в Японии вот уже свыше 

1300 лет . Из множества выведенных 

японцами сортов репы чаще всего 

используется кабу . Корнеплоды у нее 

намного меньше, чем у ее европейских 

родственниц, и имеют округлую форму. 

Мякоть кабу содержит сахар, протеин, 

кальций, витамин С и клетчатку. 

Аромат и вкус 

По запаху японская кабу напоминает 

редис. Она имеет нежный вкус, кото­

рый при варке становится горьковато­

сладким. 

Применение в кулинарии 

Как корнеплоды, так и листья кабу 

особенно хороши в соленьях; во многих 

областях Японии есть свои «фирмен­

ные» рецепты засолки кабу . При тепло­

вой обработке сердцевина корнеплода 

быстро становится мягкой, но, как и 

у дайкона, не «расползается», будучи 

защищена твердым наружным слоем. Из 

кабу получаются вкусные супы и рагу. 

Обработка и приготовление 

Хотя кожица у репы не такая твердая, 

как у дайкона, но ее перед употребле­

нием также следует очистить. Однако 

репу обычно не натирают, а едят целой, 

так как она имеет приятный, не слиш­

ком жгучий вкус. 

Хранение 

Кабу может храниться в холодильнике 

несколько дней. 

Справа. Кабу (репа) 

Овощи 5 3 

Как нашинковать дай кон 

1 Отрежьте от верхней части дай КО­
на кусок длиной около 5 см, очис­
тите его, положите на разделочную 

доску срезом вниз и острым ножом 

нарежьте тонкими ломтиками. 

2 Сложите все ломтики дай кона в 
стопку и нарежьте поперек тонкой 

соломкой. Нарезанный дайкон 

положите в холодную воду, затем 

откиньте на сито и обсушите на 

бумажном полотенце. 

• 
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САТОИМО 

Этот небольшой овальной формы овощ 

родом из Индии издавна пользуется 

большой популярностью в Японии и 

Китае. Под покрытой волосками поло­

сатой темной кожицей сатоимо - не­

обыкновенно скользкая и гладкая 

мякоть; благодаря этому клубни 

очень легко чистятся. 

Аромат и вкус 

Сатоимо имеет слабый, слегка по­

хожий на картофельный запах, но 

вкус у него намного богаче, чем 

у обычного картофеля: в нем 

интересно сочетаются сладость 

и горечь. Структура у сатои-

мо плотная и в то же время 

мягкая. 

Применение в кулинарии 

Сваренный в кипятке или на пару са­

тоимо с соевым соусом - популярная 

японская закуска. Превосходен 

сатоимо и в тушеных блюдах, 

например в рагу оден, и в зимних 

супах. 

Обработка 
и приготовление 

Чтобы очистить сатоимо, 

клубни нужно отварить 

«в мундире» - после этого 

кожура очень легко удаляется. 

Очищенные клубни оботрите 

бумажным полотенцем. 

Под полосатой, покры­

той волосками кожурой 

сатоимо, родственника картошки, прячется 

необычная скользкая мякоть. 

Клубни сацума-имо, 
сладкого картофеля, 

бывают разной величины, 

цвета, вкуса 

и структуры. 

Хранение 

Сатоимо можно хранить до пяти дней в 

прохладном проветриваемом месте . 

САЦУМА-ИМО 

Уроженец Центральной Америки, он 

был завезен в Японию через Испа­

нию, Филиппины, Китай и Окинаву. 

Первоначально его выращивали в 

Сацуме - отсюда и название: «са­

цумский картофель». 

Множество разновидностей слад­

кого картофеля отличаются 

цветом кожицы - от ярко-крас­

ного до розовато-лилового, 

и цветом мякоти - от 

насыщенного желтого 

до темного розовато­

лилового. у сортов, 

имеющихся в продаже 

на Западе, мякоть, как 

правило, более жесткая и менее 

сладкая. 

Аромат и вкус 

Сацума-имо имеет ярко выраженный 

запах картофеля и сладковатый вкус. 

Чаще всего сладкий картофель 

используют в жареных, паровых 

и тушеных блюдах, его хорошо 

жарить на решетке. Кро­

ме того, с ним можно 

готовить пикантную 

выпечку и десерты, а 

из сваренного на пару 

или в кипятке сацума-имо получается 

вкусная закуска. 

Обработка и приготовление 

Так как сладкий картофель содержит 

много воды, он легко «раскисает» при 

варке. Чтобы избежать этого, его лучше 

варить не в воде, а на пару. 

Хранение 

Сладкий картофель может хра­

ниться до недели, если 

держать его в прохлад­

ном проветриваемом 

месте, вдали от 

прямых солнеч­

ных лучей. 



КАБОТЯ 

Каботя, полученная из центральноаме­

риканской тыквы в результате селекци­

онной работы, проводившейся в Японии 

последние сто лет, занимает в японской 

кухне важное место. Она намного мень­

ше европейских тыкв, у нее шерохова­

тая темно-зеленая кожица и плотная 

сочная мякоть желтого цвета. После 

варки мякоть каботя становится нежной 

и сладкой . Несмотря на высокую кало­

рийность, каботя считается здоровой 

пищей, так как содержит витамин А и 

каротин. В настоящее время каботя на­

ряду с другими разновидностями тыкв 

имеется в широкой продаже. 

Аромат и вкус 

Аромат этой тыквы похож на запах 

каштана; вкус ее также напоминает 

вкус каштана, но не такой сладкий. 

Структура овоща плотная, похожая на 

мякоть сочного сладкого картофеля. 

Применение в кулинарии 

Чтобы оценить нежный вкус каботя, ее 

лучше всего просто сварить в воде или 

на пару. Кроме того, ее можно тушить 

с другими овощами и с курицей; жа­

реная каботя может входить в состав 

темпуры. Семена каботя богаты про­

теином, их можно поджарить на сухой 

сковороде и подать как закуску 

к напиткам. 

Каботя 

имеет темно· 

зеленую шероховатую 

кожуру, а цвет мякоти 

может быть от желтого 
до оранжевого. 

Соленые паровые чипсы из каботя 

Эта питательная закуска очень по­

лезна для здоровья. 

1 Целую каботя варите в пароварке на 
сильном огне 5-6 минут, пока кожура 
не размягчится настолько, чтобы 

тыкву можно было очистить. Если вы 

используете кастрюлю, то налейте в 

нее воду слоем в 1 см, затем положите 
в кастрюлю каботя и варите 3 минуты. 
Выньте каботя из кастрюли и разрежь­

те пополам. 

2 Пальцами выньте из тыквы семена 
(их можно выбросить, а можно про­

сушить, поджарить и съесть). 

3 Положите каботя на разделочную 
доску разрезом вниз и срежьте 

полосками около трети твердой 

кожуры. 

4 Нарежьте мякоть небольшими ку­
сочками и выложите их в пароварку, 

Обработка и приготовление 

Каботя - очень твердый овощ, 

и разрезать ее нелегко, поэто­

му сначала слегка отварите 

ее целиком на пару, чтобы 

немного размягчить, а 

затем нарежьте 
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посыпав сверху щепоткой крупной 

соли. Варите каботя под крышкой на 

сильном огне 8-10 минут . Готов­

ность тыквы можно проверить с 

помощью шпажки для коктейля: она 

должна легко прокалывать мякоть. 

5 Вместо пароварки можно взять 
неглубокую кастрюлю с плоским 

дном. Выложите в нее кусочки тык­

вы, добавьте 3-5 столовых ложек 
воды (воду следует вливать сбоку, 

не поливая ею тыкву) и посыпьте 

каботя щепоткой крупной соли. 

б Закройте кастрюлю крышкой 

и поставьте на средний огонь при­

мерно на 4 минуты; затем убавьте 
огонь до минимума и варите тыкву 

еще 8-10 минут. 

7 Снимите кастрюлю с огня и дайте 
тыкве постоять под крышкой 

5 минут. 

крупными кусками. Сварить каботя 

легче всего в пароварке, но подойдет и 

большая кастрюля . Хотя кожура у тыквы 

жесткая, не срезайте ее всю: верхний 

слой мякоти, под самой кожурой,- са­

мая вкусная часть каботя. Срезав кожуру 

полосками в разных направлениях, вы 

придадите овощу красивый «мрамор­

ный» вид: желтая мякоть будет пре­

восходно контрастировать с зеленой 

кожурой. Каботя - сочный овощ и легко 

разваривается, поэтому не стоит готовить 

ее в большом количестве жидкости. Из 

каботя среднего размера можно пригото­

вить блюдо на 4-8 порций. 

Хранение 

Выбирайте тяжелую, плотную каботя с 

темно-зеленой твердой, неповрежден­

ной кожурой. Неразрезанные каботя 

хранятся в холодильнике неделю. 

• 
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НАГА-ИМО 

Этот горный картофель, известный так­

же под названием ЯМQ-UМО (длинный 

картофель), в Японии не только культи­

вируется, но и растет в дикой природе. 

Блестящая снежно-белая мякоть нага­

имо на ощупь очень скользкая: именно 

за это качество овощ ценится больше 

всего. Нага-имо можно купить зимой в 

японских супермаркетах. 

Аромат и вкус 

Хотя нага-имо имеет сла­

бо выраженный запах и 

горько-сладкий вкус, 

японцы высоко це­

нят его за необыч­

ную структуру 

мякоти - сочную 

и вязкую. 

Применение 

в кулинарии 

Из этого овоща 

можно приготовить 

множество блюд; самое 

популярное - слизистый 

густой суп с тертым нага-имо, который 

едят с ячменно-рисовой кашей. Кроме 

того, нага-имо можно нашинковать и 

заправить уксусом - получится 

салат, или нарезать ломтиками и 

пожарить. 

Обработка и приготовление 

В основном нага-имо едят сы­

рым, в тертом или нашинкованном 

виде. Очистив нага-имо, его следует 

либо есть сразу же, либо сбрызнуть 

уксусом или лимонным соком, чтобы 

мякоть не потемнела. 

Хранение 

Нага-имо, как и другие овощи 

подобного рода, довольно 

хорошо хранится 

в прохладном 

проветриваемом 

месте, защищенном 

от прямых солнечных 

лучей. 

Очищенные 

и бланшированные орехи 

гUншо 

имо скользкая 

мякоть, поэтому 

очищенные 

клубни нужно 

обтереть влажной 

тканью, чтобы они не 
выскальзывали из рук. 

Орехи гUHгKO в 

вакуумной 

упаковке 

ОРЕХИ ГИНГКО 

Орехи, известные в Японии 

под названием гиннон, яв­

ляются плодами японского 

клена иmё. Это любимое 

лакомство японцев и 

традиционная закуска 

к саке. Название гин­

гко или гинкго - это 

искаженное «гинкё», 

другое название 

японского клена. 

Орехи гингко про­

даются как свежи­

ми, в скорлупе, так и 

очищенными - в паке­

тах, законсервированными 

или сушеными. 

Аромат и вкус 

Аромат у орехов гингко слабо выражен, 

зато вкус довольно оригинальный -
молочный, с горьковатым оттенком, 

придающим яркость и свежесть вкусу 

тушеных блюд. 

Применение в кулинарии 

Жареные или слегка обжаренные 

и подсоленные орехи гингко часто 

подают как закуску. Кроме того, с ними 

готовят жареные и тушеные блюда, 

а также супы. 

Обработка и приготовление 

Чтобы расколоть твер­

дую скорлупу, 

положите орех 

на разделочную 

доску «швом» 

вверх и ударьте по 

нему скалкой. Залейте 

орехи водой так, чтобы она 

лишь слегка покрывала их, и 

бланшируйте, а затем снимите 

оболочку . Если вы используете 

сушеные орехи гингко, то их предвари­

тельно следует замочить в воде. Перед 

добавлением в супы и томленые блюда 

откиньте орехи на сито. 

Хранение 

Целые орехи снеповрежденной 

скорлупой могут храниться длительное 

время. Неиспользованныезамоченные 

или консервированные орехи можно 

хранить в свежей воде в холодильнике 

не более трех дней. 



кури 

Это разновидность каштана, распро­

страненная по всей Японии и на юге 

Корейского полуострова; от китайских, 

европейских и американских каштанов 

плоды этого дерева отличаются тем, 

что имеюттреугольную форму и более 

гладкую кожуру . Кури - осенний плод; 

добавив его в блюда для кайсеки (офи­

циальный банкет) или чайной церемо­

нии, вы придадите кушаньям осеннюю 

ноту. Кроме свежих, в продаже имеются 

консервированные очищенные кашта­

ны, как сырые, так и вареные. 

Аромат и в кус 

При варке с кури происходит удиви­

тельная метаморфоза: твердые белова­

тые каштаны становятся ярко-желтыми, 

будто отлитыми из золота. Именно в 

этой золотисто-желтой окраске, а также 

в нежно-сладком ореховом вкусе и 

аромате, напоминающем запах кунжута, 

заключается ценность вареных кури. 

Рис с каштанами 

Белый рис с золотистыми кури - не 

только вкусное, но и красивое 

кушанье. 

На 4 порции 

225 г японского короткозерного 
риса 

90 г свежих очищенных каштанов 
или 150 г вареных 

1 ч. ложка соли 
1/2 ст. ложки саке или белого вина 

2 ч. ложки черных обжаренных 
семян кунжута 

1 Рис промойте, меняя воду не­
сколько раз, пока она не станет 

прозрачной, затем откиньте его на 

сито и оставьте на час, после чего 

переложите в глубокую кастрюлю. 

2 Если вы используете свежие 
каштаны, то разрежьте их пополам 

и промойте холодной водой. Дайте 

воде стечь и положите каштаны 

сверху на рис. 

3 Соль растворите в 300 мл воды 
И влейте воду в кастрюлю . Если 

нужно, добавьте еще воды - она 

должна полностью покрывать рис и 

каштаны. Влейте вино или саке. 

Применение в кулинарии 

Кури - один из самых полезных и уни­

версальных продуктов в японской кухне. 

Их можно просто обжарить или сварить 

и подать как закуску; можно украсить 

каштанами блюда, чтобы придать им 

осенний вид; можно растолочь варе­

ные кури и приготовить из них вагаси 

(японские сладкие пирожные) 

разнообразных форм и 

размеров. Кури го-

хан (сваренный 

с каштанами 

рис) - одно из 

популярней-

Вареные сладкие 

кури (японские 

каштаны) 

Овощи 5 7 

4 Закройте кастрюлю крышкой и 
держите на сильном огне 5-8 ми­
нут, до появления пузырей . Затем 

уменьшите огонь и варите при сла­

бом кипении 10 минут, пока рис не 
впитает всю воду. 

5 Выдержите рис с каштанами под 
крышкой 15 минут, затем осторож­
но перемешайте, стараясь, чтобы 

каштаны остались целыми . Пода­

вайте к столу, посыпав 

кунжутом . 

ших традиционных осенних блюд. Из 

кури готовяттакже одно и з традицион­

ных новогодних блюд - кури кинmон 

(сладкая паста из вареных каштанов 

с сахаром) - более вкусный вариант 

обыкновенного кинmо, который делают 

из сладкого картофеля . 

Обработка и приготовление 

Перед тем как варить или жарить 

каштаны, сделайте надрезы на 

скорлупе - так их будет легче чистить. 

При чистке следует обязательно уда­

лить не только скорлупу, но и тонкую 

коричневую оболочку. 

Хранение 

Целые каштаны хранятся несколько 

недель, но очищенные следует исполь­

зовать сразу же . 
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ХдКУСАИ 

Пекинская капуста - уроженка Сре­

диземноморья, но растет в основном в 

Восточной Азии: в Китае, на Корейском 

полуострове и в Японии. Ныне пекин­

ская капуста, завезенная в Японию из 

Китая в конце XIX столетия,- один из 

самых популярных продуктов в японс­

кой кулинарии. 

Хакусаи, японская разновидность 

пекинской капусты, крупнее, чем 

ее китайская родственница, ныне 

имеющаяся в широкой продаже 

на Западе. Листья у хакусаи более 

морщинистые, наружные - бело­

зеленые, а внутренние - ярко-жел­

тые, с толстой белой серединой. 

Хакусаи, в свою очередь, также имеет 

несколько разновидностей, таких 

как санто-саи и хиросима-на, но на 

западных рынках их не найти. 

При покупке хакусаи (пекинской 

капусты) выбирайте плотные 

высокие круглые кочаны с завитыми 

хрустящими зелеными листьями. 

Аромат и вкус 

у хакусаи свежий, слабо 

выраженный аромат и 

очень тонкий капустный 

вкус, но ценят ее не за 

это, а за универсальность 

и хрустящую структуру. 

Так как хакусаи обладает 

способностью вбирать 

в себя вкус других 

продуктов, ее часто го­

товят с мясом, птицей, 

рыбой и с другими ово­

щами в остром соусе. 

Применение в кулинарии 

Соленая хакусаи - одно 

из традиционных блюд, кото­

рые в Японии едят на завтрак с 

отварным рисом. Соль немного 

«разогревает» твердую белую 

холодную сердцевину листьев и 

делает ярче их цвет. С хакусаи го­

товят паровые блюда, рагу, тушат; 

при варке зеленая часть листьев 

при обретает более яркую окраску, а 

белая становится полупрозрачной. 

Центральная белая часть листа 

хакусаи при варке размягчается, что 

дает возможность сворачивать лист в 

рулет - простой или со шпинатом. Часто 

такие рулеты начиняют мясным фар­

шем, птицей или рыбой, а затем тушат. 

Этот сочный овощ очень хорош в любых 

супах: суп из хакусаи с мелкорубленым 

беконом, приправленный солью, перцем 

и соевым соусом - очень вкусное и 

легкое в приготовлении блюдо. 

Обработка и приготовление 

Отрежьте у капусты корень, затем разбе­

рите кочан и тщательно промойте лис­

тья. Белая их часть в сыром виде очень 

тугая и хрустящая, но при варке быстро 

становится мягкой и волокнистой, 

поэтому листья следует всегда нарезать 

поперек волокон на мелкие кусочки . 

Хранение 

Хорошо упакованная хакусаи может 

храниться в холодильнике долгое 

время - до двух недель, что дает воз­

можность использовать этот довольно 

крупный овощ не целиком, а отделяя по 

несколько листьев. 

КОМАЦУНА 

Комацуна - родственница 

редиса - была выведена в Япо-

нии. В отличие от других овощей, 

при надлежащих к этому семей ству, 

комацуна не образует корнеплода . 

Листья у нее мягкие и гладкие, с 

тонкими и нежными черенками . Так 

как комацуна - растение холодостой­

кое, ее темно-зеленые листья прежде 

использовались в качестве зимнего за­

паса зелени, но в наше время комацуну 

выращивают в теплицах круглый год. 

На западных рынках комацуны не най­

ти , но ее можно заменить шпинатом. 

Аромат и вкус 

Комацуна обладает тонким ароматом и 

вкусом и ценится в основном за свой 

цвет и высокое содержание витаминов . 

Комацуну (на переднем плане) и хоренсо 

(шпинат) следует использовать в тот же 

день, когда они куплены, так как их 
листья быстро вянут . 

iiii[l.iiiiiiiii~ 



Применение в кулинарии 

Это очень полезный овощ: при готов­

ленная с мясом, комацуна вбирает 

лишний жир, а в супе создает заме­

чательный темно-зеленый фон для 

других продуктов, таких как белый 

тофу и розовые креветки (шримсы). 

Используют ее и в соленьях. 

Обработка и приготовление 

Перед приготовлением комацуну 

необходимо тщательно промыть. Ее не 

следует долго варить, так как она при­

обретает неаппетитный серый цвет. 

ХОРЕНСО 

Шпинат родом из Западной Азии. Есть 

два типа этого растения: восточный и за­

падный. Восточный шпинат был завезен 

в Японию из Китая в XVI веке; листья у 
него, как правило, треугольной формы, 

заостренные, с зубчатыми краями, а 

корень ярко-красный. У западных сортов 

листья имеют более округлую форму. 

Листья у хоренсо тонкие, с нежной 

структурой и мягким сладким вкусом. Не 

так давно появился гибрид восточ ного 

и западного шпината, который сейчас 

имеется в широкой продаже в Японии. 

Шпинат очень богат витаминами А, В1, В2 

И С, а также кальцием и железом. 

Аромат и вкус 

у японского шпината сочный травяной 

аромат и сладкий, с ноткой горечи, 

вкус, особенно в нижней мягкой 

части черешка. 

Применение в кулинарии 

в Японии хоренсо часто ис­

пользуют для приготовления 

охитаси (салата из вареных 

овощей с бульоном даси). 

Слегка отваренный шпинат 

также подают с заправками 

из семян и орехов. 

Обработка и приготовление 

Листья шпината находятся 

близко к земле, и земля может попасть в 

пазухи листьев, поэтому перед употреб­

лением шпинат необходимо тщательно 

промыть . Какое бы блюдо вы ни готови­

ли, шпинат прежде всего нужно слегка 

отварить, чтобы устранить легкую горечь . 

Исключение составляют молодые листья, 

которые можно использовать для салата. 

Хранение 

Как и любую нежную зелень, ко­

мацуну и шпинат лучше всего ис­

пользовать в тот же день, когда они 

куплены. Даже в самом холодном 

отделении холодильника листья поч­

ти сразу же начинают вянуть. 

В продаже имеется консервирован­

ный шпинат, а также варено-заморо­

женный, но такой шпинат довольно 

мя гки й И годится далеко не для 

каждого блюда. 

СЮНГИКУ 

Это листья хризантемы, но не цветка, 

а овоща. У овощной хризантемы два­

три побега, на каждом из которых 

растет по нескольку длинных, с мелко­

зубчатыми краями, листьев. 

Родом овощная хризантема с берегов 

Средиземного моря, она лишь недавно 

завоевала большую популярность в 

Юго-Восточной Азии. Листья хризанте­

мы богаты кальцием, железом, кароти­

ном и витамином С. Они бывают разного 

размера: те, что поменьше, можно есть 

сырыми. 

Стебли срезают, когда они достиг­

нут высоты 15-20 см. 
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Аромат и вкус 

у листьев сюнгику сильный травяной 

аромат и нежно-горький вкус. При вар­

ке листья меняют свой желтовато-зе­

леный цвет на ярко-зеленый, сохраняя 

при этом твердую структуру даже при 

длительной варке. 

Обработка и приготовление 

Самым ценным качеством сюнгику яв­

ляется ее уникальный аромат, поэтому 

варить ее следует очень недолго. 

Применение в кулинарии 

Без листьев сюнгику невозможно себе 

представить японские рагу. Изысканный 

аромат сюнгику можно также оценить в 

теплых салатах; для их приготовления 

листья нужно слегка отварить и полить 

заправкой. Сюнгику не из тех овощей, 

которые быстро «раскисают», поэтому ее 

можно тушить и даже жарить. 

Хранение 

Это относительно крепкий овощ, ко­

торый довольно хорошо хранится: 

в холодильнике сюнгику сохра­

няет свежесть до трех дней . 

(юнгuку (листья 

хризантемы); в Япании 

ценятся листья среднего 

размера, лучше всего 

подходящие для кулинарных 

целей. 
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НЕГИ 

Этот зеленый лук-гигант 

(шалот) высотой ЗО-50 см и 

1-2 см в диаметре - уникальный 

японский овощ; даже в самой Японии 

он обычно бывает в продаже только на 

востоке страны и в районе Токио. Он 

похож на тонкий порей, но структура у 

него намного нежнее и больше напоми­

нает зеленый лук; кроме того, у неги, в 

отличие от порея, нет жесткой сердцеви­

ны. В японской кулинарии используется 

главным образом белая часть неги. 

Аромат и вкус 

у неги резкий запах и ярко выражен­

ный луковый вкус. 

Применение в кулинарии 

в японской кухне этот овощ, похожий 

на порей, в основном используется в 

качестве пряной зелени: мелко наре­

занный неги добавляют в соусы и супы. 

Этот последний кулинарный штрих при­

дает свежий резкий вкусовой оттенок 

и декоративный вид соевому соусу или 

горячему супу с мисо. 

Как сделать «кудряшки» из лука 

1 От небольшого тонкого стебля 
отрежьте зеленые листья, чтобы 

осталась белая часть длиной 7,5 см. 

в соответствии СО своими размерами неги, 

зеленый лук-гигант, обладает сиЛЬНЫМ 

запахом и резким ВКУСОМ. 

Белая часть неги, тонко нарезанная 

соломкой, используется в качестве 

украшения для сасими и других рыбных 

блюд; закрученные полоски неги, напо­

минающие серебристые волосы,- ин­

тересная замена тертому дай кону. Неги 

используют для жаренья, в частности 

для якumорu (жаренные на гриле 

куриные шашлычки) или других мясных 

блюд. В состав СУКUЯКU (говядина со 

сладким соевым соусом) и сябу сябу (ва­

реная говядина в бульоне) также входит 

нарезанный по диагонали неги. 

2 Стебель лука нарежьте соломкой, 
не дорезая 1 см до корня. 

Обработка и приготовление 

Промойте неги и отрежьте основание 

стебля. Неги не следует подвергать 

длительной тепловой обработке: если 

его переварить, он приобретает непри­

ятную слизистую структуру . Для соусов 

и супов неги обычно мелко рубят; для 

рагу режут поперек наискось ; для 

блюд, готовящихся на гриле, 

таких как якumорu, режут попе-

рек кусочками длиной З-4 см, так же 

как и остальные компоненты. Способ 

приготовления декоративных «кудря­

шею> из неги для оформления блюд 

смотрите ниже. 

Хранение 

Листья неги, как и зеленого лука, начи­

нают вянуть и терять цвет через два дня, 

даже если хранятся в холодильнике. 

3 Нарезанные «кисточки» лука 
положите в холодную воду 

и оставьте на 15-20 минут, пока 
полоски не скрутятся в «кудряшки». 



РАККЁ 

Это луковичное 

растение - родом из Китая 

и с Гималаев . Растет оно 

гнездами, по шесть-

семь м елких, овальных 

луковок длиной около 

7,5 см . Стебель молочно­

белый, иногда со слабым 

пурпурным оттенком. 

В пищу идут молодые 

луковки весом 2-5 г, но не­

которые из них за год вырас­

тают до 10 г. Раккё продается на 
японских рынках в конце весны­

начале лета; многие хозяйки засалива­

ют его впрок. В это время раккё можно 

найти в азиатских магазинах. 

Аромат и вкус 

Раккё - японский аналог чеснока: 

стоит съесть одну луковку, и дыхание 

весь день будет «ароматным». Раккё 

имеет сильный луково-чесночный за­

пах и слишком резкий вкус, чтобы его 

можно было есть сырым . Однако, если 

луковки раккё засолить, то они, бла­

годаря высокому содержанию сахара, 

не только приобретают более прият­

ный вкус, но и становятся идеальным 

дополнением к горячему рису . 

Применение в кулинарии 

Раккё почти всегда консервируют -
в рассоле или в сладком уксусе, либо 

маринуют в течение недолгого времени 

в соевом соусе. Подают раккё с рисом 

или с японским карри. 

Обработка и приготовление 

Тщательно промойте луковки, пред­

варительно удалив у них корешки и 

верхние части, быстро бланшируйте их 

и замаринуйте в соевом соусе; очень 

молодые луковки можно сразу опус­

тить в маринад. Через неделю раккё 

готов к употреблению. Чем длин­

нее луковки, предназначенные для 

маринования, тем мягче будет и х 

вкус, однако запах не исчезнет. 

Хранение 

Раккё быстро начинает прорастать, а це­

лые луковицы в конце концов высыхают. 

Лучше всего засаливать раккё сразу же. 

[права. Мёга 

Соленый раккё 

МЁГА 

Этот необычной формы овощ на са­

мом деле представляет собой цве­

точную почку растения мёга, родина 

которого - азиатские тропики. 

у дикой мёги почки летом растут прямо 

под землей на корнях, а культурную 

мёгу, прежде чем собрать урожай, 

дважды обкапывают, чтобы под 

лучами солнца почки приоб­

рели здоровую красную 

окраску. Есть и осен­

ние сорта мёги: вкус 

у них обычно более 

насыщенный, чем у 

летних. 

Если почки 

мёги не обры­

вать, то 

из них вырас­

тают тонкие 

стебли длиной 

50-60 см, кото­
рые едят зимой. 
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Аромат и вкус 

Запах и вкус у мёги скорее травяные, 

чем овощные; аромат у нее силь­

ный и острый, а вкус горький, 

так что в сыром виде ее 

лучше не есть . Если мёгу 

выдержать несколько 

недель в рассоле, вкус 

ее становится более 

мягким и сладким, но 

резкий запах, как и у 

раккё, сохраняется . 

Применение в кулинарии 

Самое ценное в мёге - ее 

уникальный аромат. С ней готовят 

соусы для макания, супы, темпуру, 

вареные и маринованные овощные 

ассорти, а также используют ее как 

гарнир к сасими и другим рыбным 

блюдам. 

Обработка и приготовление 

Почки необходимо тщательно промыть. 

Для засолки их можно использовать 

целиком или разрезав пополам, го ­

товую соленую мёгу режут тонким и 

ломтиками. Для других целей лучше 

нарезать мёгу тонкими ломтиками 

вдоль и использовать внебольших 

количествах. Если мёга предназна­

чена для салата, ее нужно 

предварительно бланши­

ровать . 

Хранение 

Мёга не подвержена 

увяданию, однако 

при хранении в 

холодильнике ее 

специфический аро­

мат быстро слабеет. 

Хранить мёгу нужно 

при комнатной темпе­

ратуре и использовать 

как можно скорее. 
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ГОБО 

3тоттонкий коричневый корень лопуха 

в древности был завезен в Японию из 

Китая как целебное растение, но японцы 

вскоре вывели сорта гобо, пригодные 

для употребления в пищу. В сыром виде 

гобо несъедобен; у вареного гобо мякоть 

серая и довольно волокнистая, но она 

придает блюдам необычный вкус. Глав­

ная питательная ценность гобо заключа­

ется в высоком содержании сахара, он 

также богат кальцием и клетчаткой. 

В азиатских супермаркетах можно купить 

вареный, консервированный или замо­

роженный гобо. 

Аромат и вкус 

у гобо уникальный аромат, похожий на 

кунжутный. Сырой гобо имеет горько­

ватый привкус, который исчезает после 

варки. 

Применение в кулинарии 

Самое популярное блюдо, в со-

став которого входит гобо,- это 

кинпура - обжаренная нашинкован­

ная морковь с гобо, чили и соевым 

соусом. Кроме этого, гобо используется 

в темпуре, супах и тушеных блюдах. 

Также он очень вкусен, если его засо­

лить в рисовых отрубях. 

Обработка и приготовление 

Соскребите с гобо тонкую кожицу, 

а затем настрогай-

те его острым 

ножом так, как 

если бы вы точили карандаш, 

и замочите в воде на 

15 минут, чтобы 
исчезла горечь. 

Можно также 

нарезать гобо 

крупными 

кусками и долго 

тушить. 

Хранение 

Гобо - неболь­

шой твердый 

корень; он хорошо 

хранится в течение 

нескольких дней даже 

при комнатной температуре. 

ТАКЕНОКО 

Побеги бамбука - один из самых по­

пулярных южно-азиатских овощей; они 

имеются в широкой продаже в виде 

консервов. В Японии высоко ценят-

ся свежие молодые побеги - очень 

сезонный деликатес, который можно 

достать лишь в конце весны-начале 

лета. Питательная ценность бамбу­

ковых побегов невелика: они состоят 

большей частью из воды. Ценятся 

они за приятный, естественный вид и 

хрустящую структуру. В твердую корич­

невую кору побегов японцы заворачи­

вают суши или другие блюда на основе 

риса. В азиатских супермаркетах 

такеноко продаются засоленными 

Такеноко (побеги бамбука) продаются 

в разлиЧНblХ видах: свежие очищеННblе 

и нарезаННblе (на заднем плане), в виде 

обертки для суши (слева) и сушеНblми 
полосками (на переднем плане). 

МорожеНblе корни гобо, готОВblе 

к использованию 

(в этом случае они 

называются 

менма), вареными 

(в стеклянных и 

жестяных банках) 

или сушеными. 

Аромат и вкус 

у свежих такеноко 

очень тонкий зем­

листый запах и нежный 

горьковатый вкус, который 

улучшается с ростом побегов. 

Побеги бамбука, независимо от 

степени их зрелости, способны вбирать 

запах соуса, с которым их готовят, со­

храняя при этом свой собственный вкус. 

Применение в кулинарии 

Японские кулинары варят такеноко на 

слабом огне, чтобы не испортить их 

нежный вкус. Отваренные свежие по­

беги бамбука в соусе из даси - одно 

из самых популярных блюд в японских 

ресторанах. Нежные молодые побеги 

хороши в mакеноко гохан (рис, сварен­

ный с бамбуковыми побегами), а более 

зрелые лучше всего подходят для 

тушения с другими овощами и курицей 

или для жаренья. 

Обработка и приготовление 

Очищенные молодые побеги следует 

нарезать небольшими ломтиками и сразу 

же готовить, а более зрелые перед упот­

реблением нужно отварить - для этой 

цели лучше использовать воду, в которой 

промывали рис оставшиеся в воде рисо­

вые отруби устранят горечь бамбуковых 

побегов. Консервированные побеги уже 

сварены, их нужно только промыть И от­

кинуть на сито. Сушеные побеги следует 

на 2-3 часа замочить в воде. 

Хранение 

Свежие целые побеги бамбука 

хорошо хранятся в холодильнике 

более недели, но постепенно теряют 

сочность. Бланшированные побеги долго 

не хранятся, поэтому их нужно исполь­

зовать в течение двух дней. Раскрытые 

консервированные вареные побеги 

можно хранить в течение недели 

в холодильнике. 



РЕНКОН 

Хотя название 

«ренкон » относится только к 

корню лотоса, сам лотос давно ассоци­

ируется с буддизмом и с незапамятных 

времен растет в японских храмовых 

пруда х. Впервые об употреблении 

корней лотоса в пищу упоминается в 

книге, датированной 713 годом. 

Обычно корень состоит из четырех 

«колен » И внешне напоминает длинный 

узкий воздушный шарик с несколькими 

перехватами . Кожица у ренкона светло­

бежевая, а мякоть белая и хрустящая. 
Корень лотоса по всей длине пронизан 

несколькими отверстиями, так что на 

поперечном срезе получается рисунок 

в виде цветка - это придает блюдам из 

ренкона оригинальный вид. Что касает­

ся питательной ценности ренкона, то он 

состоит в основном из крахмала, содер­

жит 15% сахара и небольшое количест­
во других питательных веществ . 

Аромат и вкус 

Рен кон имеет слабо вы­

раженный запах 

и вкус. 

Ломтики 

консерви­

рованного 

вареного 

ренкона 

Свежий ренкон (корень лотоса) зимой 

в изобилии продается в азиатских 

супермаркетах. Замороженный или 

консервированный ренкон 

имеется в продаже круглый 

год. 

Применение в кулинарии 

Японские повара чрезвычайно ценят 

рен кон как за уникальный рисунок на 

срезе, так и за хрустящую структуру. 

Его тушат, готовят с ним суши, темпуру, 

салаты с уксусной заправкой (уксус 

проявляет сладость ренкона). 

Обработка и приготовление 

Удалите у ренкона твердые части, затем 

очистите его от кожицы, нарежьте 

кольцами и залейте водой с уксусом 

(см. в рамке справа), чтобы мякоть не 

потемнела. Варите в слегка подкислен­

ной воде, но только не в металличес­

кой посуде! 

Хранение 

Выбирайте крепкие инеповрежденные 

корни рен кона. Хотя кожица очень 

быстро теряет цвет, мякоть может 

сохранять свежесть до пяти 

дней, если хранить 

ренкон в 

холодиль­

нике. 
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Как приготовить ренкон 

Нарезанный ломтикам и и сваренны й 

с уксусом ренкон можно использо­

вать для приготовления салата или 

замариновать в подсоленной смес и 

рисового уксуса и сахара. 

1 Разрежьте ренкон на отдельные 
« колена», удалите твердые части 

и очистите мя коть от кожицы . 

2 Нарежьте мякоть кольцам и и сра зу 

же замочите в подки сленной воде 

(на 120 мл воды 2-3 столовые 
ложки уксуса), чтобы мякоть не 

поменяла цвет. Дайте постоять 

5 минут. 

3 Вскипятите воду, добавьте 

1-2 столовые ложки уксуса, поло­

жите кольца ренкона и варите 

2 минуты, чтобы ренкон стал мяг­

ким, но в то же время оставался 

хрустящим . Снимите ренкон с огня 

и откиньте на сито. 
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СУХИЕ БОБЫ 

Бобы всегда были важным ингредиентом 

в японской кулинарии как основной 

источник протеина, и в те времена, когда 

в Японии был наложен запрет на мясную 

пищу, японские кулинары изобрели мно­

жество способов их приготовления. 

Наряду с зелеными и черными 

бобами, принадлежащими к тому же 

семейству, важное место в японской 

кухне занимают дайдзу, известные на 

Западе как соевые бобы. Также поль­

зуются популярностью бобы адуки, 

или адзуки, которые называют «коро­

лем бобов» и считают полезными для 

печени и почек. Однако то, как исполь­

зуют адзуки в японской кухне, вряд ли 

вызвало бы одобрение у диетологов: 

из «короля бобов» почти всегда делают 

сильно подслащенную пасту для приго­

товления десертов и пирожных. 

В рацион японцев входят и другие 

виды бобовых: бирманские и лимские 

бобы, зерновая и обыкновенная фасоль, 

а также горох - зеленый, нут, коровий, 

голубиный (каянус). Все они исполь­

зуются как в свежем, так и в сушеном 

виде. Отварные бобы подают как легкую 

закуску, а появление на рынке свежих 

бобовых знаменует собой наступление 

нового сезона . 

Черные 

uжелmые 

соевые 

бобы 

Вареные соевые бобы 

Это не только вкусное, но также ' 

питательное и сытное блюдо. 

На 4-6 порций 

275 г соевых сушеных бобов 
1 морковь 
квадратный кусочек конбу 

со стороной 5 см 
V2 ч. ложки даси-но-мото 
V2 ч. ложки крупной соли 
1/2 Ч. ложки сахара 

1/2 СТ. ложки соевого соуса 

1 Соевые бобы замочите в холодной 
воде на сутки (воды должно быть в 

3-4 раза больше, чем бобов). Вы­
бросьте все бобы, которые всплывут 

на поверхность. 

2 Откиньте бобы на сито, залейте 
свежей водой и варите без крышки 

на слабом огне 10 минут. Снова 
откиньте бобы на сито и промойте 

под струей холодной воды. 

3 Морковь нарежьте кружочками, 
отварите в подсоленной воде 

и откиньте на сито. 

СОЕВЫЕ БОБЫ 

Соевые бобы 

родом из Китая; 

были времена, 

когда в Поднебесной 
империи их считали 

священными. Эти бобы 

не играют главной 

роли на японс­

кой кулинарной 

сцене, однако, 

несомненно, 

являются самым 

важным «заку­

лисным» пер-

сонажем, так как 

являются основой 

важнейших японских 

соусов, таких как соевого и 

мисо, и, разумеется, нельзя за-

4 Конбу нарежьте кухонными 
ножницами мелкими квадратиками 

(примерно такого же размера, как 

бобы). 

5 Смешайте разведенный в 250 мл 
воды даси с солью, сахаром 

и соевым соусом, доведите смесь до 

кипения. Добавьте морковь, конбу 

и бобы. Варите под крышкой при 
слабом кипении 30 минут до тех 
пор, пока бобы не станут мягкими. 
Во время варки бобы следует время 

от времени помешивать. Подавайте 

горячим или холодным. 

бывать о том, что из них делают тофу. 

Очень многие продукты во всем мире 

не были бы самими собой, если бы 
соевые бобы не придавали им особый 

аромат, консистенцию или просто не 

служили бы связующим компонентом. 

Японское название соевых 

бобов - дайдзу - означает «большой 

боб» (в противоположность «мелкому 

бобу» - адзуки). Дайдзу бываюттрех 
цветов - желтого, зеленого и черного . 

С точки зрения питательности соевые 

бобы обладают всеми преимуществами 

продуктов животного происхождения, 

но при этом лишены их недостатков. 

Они содержат много растительного 

белка, сахара, жиров и клетчатки, богаты 
витаминами В1 и В2, поэтому сою назы­

вают «полевым мясом» и делают из нее 

заменители мяса. 



Аромат и вкус 

у соевых бобов специфический аро­

мат; вкус слабо выражен и напоминает 

вкус жареного арахиса. 

Применение в кулинарии 

Сушеные желтые соевые бобы назы ­

вают бобами мисо, в соответствии с 

основной областью их применения; 

делают из них также соевый соус, натто 

(ферментированные бобы), тофу и 

соевое масло. Соевые бобы можно по­

тушить с другими овощами и курицей 

или поджарить и подавать к напиткам. 

Сушеные зеленые бобы используют 

для приготовления японских сладос­

тей (конфет). Черные соевые бобы в 

основном обжаривают или тушат; они 

особенно ценятся за свой блестящий 

черный цвет и являются одним из укра­

шений новогоднего стола. 

Обработка и приготовление 

Сушеные бобы, если только вы не 

собираетесь их жарить, следует перед 

приготовлением замочить в воде на 

сутки, после чего выбросить те бобы, 

которые всплыли на поверхность . 

Хранение 

Сухие бобы могут храниться почти 

неограниченное время, если держать их 

в прохладном проветриваемом месте, 

подальше от прямых солнечных лучей . 

продукты ИЗ БОБОВ 

в Японии из соевых бобов 

получают множество раз­

личных продуктов. Бобы 

размалывают в муку, 

ферментируют, а 

также делают из 

них тофу . 

По часовой стрелке слева - мука из 

черных, желтых и зеленых соевых 

бобов. 

Кинако 

Это мука из желтых соевых бобов, хотя 

зеленые бобы также иногда размалыва­

ют в муку: получается зеленая кинако. 

Кинако, смешанную с сахаром в пропор­

ции 1:1 и слегка подсоленную, заворачи­
вают в отваренные до мягкости рисовые 

пирожные моти и подают на закуску. 

Готовят из кинако ивагаси. 

Натто 

(ферментированные соевые 

бобы) в соломенной упаковке. 

Обычно, особенно на Западе, они продаются 

в пластиковых контейнерах. 
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Напо 

Эти ферментированные соевые бобы 

обладают довольно сильным запахом 

и весьма необычным, с точки зрения 

европейцев, вкусом, но они хорошо 

гармонируют с простым отварным рисом . 

Добавьте к напо горчицу, рубленый 

зеленый лук, тертый дайкон, приправьте 

соевым соусом и перемешайте. Положите 

пару чайных ложек приготовленной мас­

сы на горячий рис и подавайте к столу. 

Хранение 

Соевую муку следует хранить в герме­

тично закрытой таре, в прохладном, 

сухом и темном месте. 

Как варить и замачивать 

соевые бобы 

• Если у вас мало времени, 
то длительный процесс 

замачивания бобов можно 

ускорить : для этого сначала 

отварите бобы в кипящей воде в 

течение двух минут, затем, сняв 

кастрюлю с огня, дайте им постоять 

под крышкой два часа. После этого 

откиньте бобы на сито, промойте, за-

лейте большим количеством свежей 

холодной воды и поставьте варить. 

• В готовые бобы добавьте соль 
и перец. 
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БОБЫ АДЗУКИ 

Адзуки (мелкие бобы), за пределами 

Японии известные также под названи ­

ем «адуки», возможно, самые популяр­

ные на Западе японские бобы. В них 

содержится очень много (более 50%) 
крахмала, а также протеин, клетчатка и 

витамин В1. В Японии эти бобы счита­

ются очень здоровой пищей. 

Адзуки бывают разного размера и 

цвета - красные, желтые, зеленые и 

белые. Красные бобы используются в 

основном для приготовления японских 

пирожных и десертов. Из зеленых бобов 

(маш) делают харусаме (бобовая верми­

шель), а кроме того их проращивают для 

получения бобовых проростков. Адзуки 

имеются в широкой продаже в супермар­

кетах и магазинах здорового питания. 

Аромат и ВКУС 

Возможно, благодаря высокому со­

держанию крахмала, у адзуки слабый 

сладкий запах и вкус, напоминающий 

вкус каштанов. 

Применение в кулинарии 

Бобы адзуки можно тушить в соусе или 

приготовить с рисом - получится празд­

ничное блюдо секихан (красный рис), но 

в основном из адзуки делают ан. 

Сладкая бобовая паста ан 
В продаже имеются готовые кон­

сервированные бобовые пасты и 

порошкообразные полуфабрикаты, 

которые нужно разводить жидкос­

тью, но проще и гораздо вкуснее 

приготовить свежую ан самим. 

Здесь мы приводим рецепт при­

готовления цубуcu-ан (толченой 

пасты), из которой делают о'хагu 

(сладкие шарики из клейкого риса, 

покрытые бобовой пастой) и начин­

ку для пирожных моти. Кроме того, 

такой пастой хорошо намазывать 

тосты. 

На 500 г пасты 

200 г адзуки или черных бобов 
200 г сахара 
соль 

1 Бобы залейте большим количест­
вом воды и доведите до кипения, 

после чего откиньте их на сито. 

2 Положите бобы в кастрюлю, 

добавьте 3 стакана воды и оставьте 
на 24 часа. Выбросьте все бобы, 
которые всплывут на поверхность. 

Не меняя воду, поставьте бобы 

на сильный огонь и доведите до 

Зеленые бобы одзуки, из 

которых делают бобовую 

вермишель, и красные, которые 

идут главным образом на 

пирожные и десерты. 

3 Убавьте огонь и варите бобы при 
слабом кипении в течение часа, 

время от времени подливая воду 

и помешивая деревянной ложкой, 

пока они не станут мягкими и не 

вберут почти всю воду. 

4 Всыпьте сахар и перемешайте, 

раздавливая бобы ложкой . Добавьте 

щепотку соли и скалкой или пести­

ком растолките бобы в однородную 

массу. 

Кроме того ан добавляют в качест­

ве вкусовой приправы в европейские 

десерты: мороженое, муссы, фруктовые 

салаты. 

Обработка и приготовление 

Для приготовления сладкой бобовой 

пасты замочите бобы в большом коли ­

честве воды на 24 часа и удалите те, 
которые останутся плавать на поверх­

ности. В том случае, когда необходимо, 

чтобы бобы сохранили форму, цвет и 

аромат, например, если адзуки пред­

назначены для украшения десерта, то 

замачивать их не надо. 

Хранение 

Срок хранения адзуки практически не 

ограничен, если держать их в темном 

месте. 



СВЕЖИЕ БОБЫ 

Молодые бобы, такие как эда-маме 

(зеленые бобы в стручках), сора маме 

(обычные, или широкие виндзорские 

бобы), сайя-инген (зеленые бобы) и 

сайя-эндо (зеленая фасоль, или снеж­

ный горох) , также часто используются 

в японской кухне. Эда-маме и сорама­

метакже варят и едят как закуску. 

Вареные зда-маме 

Если вы купили бобы вместе со 

стеблями, то отделите стручки от 

стеблей. 

1 Удалите «хвостики». Обильно по­
солите стручки и руками вотрите в 

них соль. Дайте постоять 15 минут. 

2 Вскипятите воду в большой каст­
рюле, положите в нее бобы 

и варите на сильном огне 

7-10 минут, или пока бобы в 
стручках не станут мягкими, оста­

ваясь при этом хрустящими. Сразу 

же откиньте бобы на сито и быстро 

охладите под струей холодной 

воды. 

3 Подавайте бобы горячими 
или холодными, с напитками. 

По желанию бобы можно слегка 

посолить. Есть бобы следует, 

выдавливая их из стручка зубами 

в рот. 

ЭДА-МАМЕ 

Когда на рынках появляются 

свежие молодые зеленые 

бобы в покрытых волос-

ками стручках, японцы 

знают: пришло лето. На­

звание этих бобов - эда­

маме - означает «ветвистые 

бобы», так как их часто про­

дают прямо вместе со стеблем. 

Ныне они завоевывают попу­

лярность за пределами Японии и 

продаются в японских супермаркетах 

с начала лета до ранней осени. 

Свежие молодые зеленые бобы 

вкусны в вареном виде, их часто по­

дают целиком как закуску. Их можно 

хранить в холодильнике несколько 

дней. 

Зеленые бобы в ореховом соусе 

Этот соус на основе грецких орехов 

является прекрасной при правой для 

овощей. 

На 4 порции 

250 г зеленых бобов 
Для орехового соуса 

65 г очищенных грецких орехов 
1 ст. ложка сахарной пудры 
1 ст. ложка соевого соуса 
1 ст . ложка саке 

2 ст. ложки воды 

1 Стручки очистите от «хвостиков» 
и нарежьте наискось кусочками дли­

ной 4 см. Варите 2 минуты в кипя­
щей воде, добавив большую щепоть 

соли. Откиньте бобы на сито. 

2 Для орехового соуса грецкие оре­
хи растолките в ступке, оставив 

2-4 ореха для оформления блюда. 

3да-маме (молодblе зелеНblе бобbl 
в стручках) 

3 Введите ореховую массу, сахар и 
соевый соус, чтобы получилась до­

вольно густая паста. Добавьте саке и 

воду и перемешайте - соус должен 

быть по консистенции как сметана. 

4 Залейте полученным соусом зеле­
ные бобы и хорошо перемешайте. 

5 Оставшиеся орехи крупно поруби­
те. Подавайте бобы к столу теплыми 

в порционных тарелках или на блю­

де, посыпав сверху орехами. 

Примечаниеповара 

Вкусную заправку для вареных ово­

щей можно при готовить и из других 

семян или орехов, например кунжута 

или арахиса. Чтобы получить очень 

нежный соус, воспользуйтесь не евро­

пейскими, а японскими деревянным 

пестиком и чашеобразной ступкой. 
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ТОФУ и продукты ИЗ НЕГО 

Популярность тофу, одного из древней­

ших готовых продуктов в Юго-Восточ­

ной Азии, заметно выросла 

в последние годы в связи с тем, что 

люди во всем мире стали больше за­

ботиться о своем здоровье. В Японию 

тофу пришел из Китая в VIII веке 
и с тех пор оставался одним из важ­

нейших продуктов питания. 

С тофу в Японии произошло то же, 

что и со многими другими продукта­

ми: японцы сделали его вкус более 

тонким и придумали на его основе 

множество новых продуктов, 

соответствующих утончен­

ному и изящному характеру 

японской кухни. 

В наши дни тофу производят, 

в основном, в промышленных мас­

штабах, но в Японии и по сей день 

сохранились мелкие предприятия, 

где каждое утро можно купить 

тофу. 

Как отжать тофу 

1 Заверните кусок тофу в бумажную 
салфетку. 

2 Накройте его сверху тарелкой . 

Положите на тофу гнет (напри­

мер книгу) и оставьте на час, или 

пока вся вода из тофу не стечет 

по наклонной доске либо не впи­

тается в бумагу . 

ТОФУ 

Чрезвычайно питательный, содержащий 

мало жиров и сахара тофу делают из 

соевых бобов, которые сначала варят 

и толкут, затем получившееся соевое 

молоко сепарируют и створаживают с 

помощью коагулянта. Теплую соевую 

массу помещают на несколько часов в 

формы, а затем в бак с водой для даль­

нейшего охлаждения. В воде тофу ста­

новится тверже. Дно форм, в которые 

помещают тофу, застилают хлопчатобу­

мажной тканью: она удерживает тофу, 

но пропускает воду. На боках у сделан­

ных этим способом кусков тофу часто 

виден характерный отпечаток ткани. 

Такой тофу называется обычным, или 

момен-госи (то есть тофу, процежен­

ный через хлопок), в отличие от более 

нежного и мягкого кину-госи (проце­

женного через шелк), продающегося 

на Западе под названием шелковистого 

тофу. Кину-госи делают из более густо­

го молока и не отжимают из него воду. 

Как момен-госи, так и кину-госи имеют 

кремово-белый цвет. 

В продаже бы ваеттакже слегка под­

жаренный тофу, называемый яки-дофу, 

который используется главным образом 

для приготовления рагу. 

Мякоть соевых бобов, остающаяся 

после отделения соевого молока­

окара - также не пропадает. Ее ис­

пользуют в овощных блюдах. 

По часовой стрелке с левого переднего 

края - мягкий, или шелковистЬ/u, 

тофу; слегка поджареннЬ/й тофу 

и оБЬ/кновеннЬ/й, более 

твердЬ/й, тофу. 

Аромат и вкус 

с точки зрения японцев, лишь очень 

малая часть тофу, который продается 

за пределами Японии, имеет право 

называться настоящим тофу. 

Применение в кулинарии 

Свежий тофу, особенно шелковистый, 

лучше всего есть в натуральном виде, 

горячим или холодным, с соевым со­

усом, рубленым зеленым луком (шало­

том) и тертым имбирем или добавлять 

его в супы. Более твердый хлопковый 

тофу лучше подходит для блюд, требу­

ющих тепловой обработки, таких как 

агедасu-дофу (жареный тофу в соусе из 

бульона даси) и стейки из тофу . Кроме 

того, тофу готовят С овощами, рыбой, 

мясом, а также используют для приго­

товления белой заправки в салаты. 

Обработка и приготовление 

Шелковисты й тофу, как правило, 

используют в натуральном виде. Из 

хлопкового обычно отжимают воду. 

Хранение 

Свежий тофу следует держать в холо­

дильнике, залив большим количеством 

воды; если воду менять ежедневно, то 

тофу можно хранить до трех дней. Если 

вы купили тофу В картонной или ваку­

умной упаковке, обратите внимание на 

срок годности. 



КОЙЯ-ДОФУ 

(читается, что койя-дофу, именуемый 

также когори-дофу (замороженный 

тофу) был изобретен много веков назад 

буддистскими монахами, жившими на 

горе КоЙя. Этот морожено-сушеный 

тофу весьма отличается от обычного по 

консистенции, цвету, вкусу и размеру. 

Он имеет губчатую структуру, а его вкус 

остается насыщенным даже после выма­

чивания в воде. 

В настоящее время койя-дофу часто 

продают в пакетах по пять кусков 

вместе с порошкообразной основой 

для супа, в котором его и варят. Если 

вы купили такой койя-дофу, то его 

достаточно просто сварить в бульоне 

из разведенной суповой основы. 

Аромат и вкус 

Койя-дофу обладает гораздо более 

выраженным ароматом соевых бобов, и 

вкус у него насы щен нее, чем у хлоп ко­

вого или шелковистого тофу. Однако 

его необычная губчатая структура 

может произвести на европейца весьма 

странное впечатление. Достоинство 

койя-дофу состоит В том, что он не рас­

падается, как бы долго его ни варили . 

Применение в кулинарии 

Благодаря своей губчатой структуре, 

койя-дофу хорошо вбирает вкусы 

Койя-дофу, жаренный в яичном кляре 

Если сваренный в бульоне койя-дофу 

обжарить, предварительно обмакнув в 

яйцо, то получится хрустящая закуска. 

На 4 порции 

2 лепешки койя-дофу 
растворимая суповая основа 

2 ч. ложки кукурузной муки 
кукурузн ы й крахмал 

2 взбитых яйца 
1 ст. ложка рубленой зелени 

петрушки 

масло растительное для жаренья 

соль 

1 Суповую основу разведите водой, 
как в инструкции на упаковке, 

и доведите смесь до кипения. Поло­

жите койя-дофу и варите при слабом 

кипении 15 минут, перевернув его за 
время варки несколько раз. Снимите 

кастрюлю с огня и дайте постоять 

10 минут, затем койя-дофу выньте. 

2 Из сваренного койя-дофу ото­
жмите на разделочной доске лиш­

нюю жидкость и разрежьте кусок на 

два тонких пласта . 

и запахи, поэтому его варят на слабом 

огне с овощами - получается густой 

суп. Кроме того, он используется в 

сёдзuн рёри (вегетарианская кухня 

буддистских монахов). 

Обработка и приготовление 

Перед приготовлением замочите койя­

дофу в горячей воде на 5 минут. Затем 
несколько раз отожмите тофу руками. 

[лева. Койя-дофу (морожено-сушеный mофу) 
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3 Каждый пласт разрежьте на во­
семь треугольных кусочков. 

4 Во взбитые яйца введите кукуруз­
ную муку и соль, перемешайте, 

а затем добавьте петрушку. Обмакните 

в яичную смесь кусочки коЙя-дофу . 

5 Жарьте койя-дофу на смазанной 
маслом сковороде по 1-2 минуты 
с каждой стороны. Дайте маслу стечь . 

При использовании суповой основы 

разведите ее в воде в соответствии 

с инструкцией на пакетике, положите 

в кастрюлю койя-дофу и варите в тече­

ние указанного времени. Дайте остыть, 

нарежьте и ешьте либо добавьте 

в блюдо с овощами. 

Хранение 

в фабричной упаковке койя-дофу 

может храниться очень долго. Обратите 

внимание на обозначенный на упаков­

ке срок годности . 
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ЮБА 

Это сушеные соевые пенки, которые 

образуются на поверхности соевого 

молока в процессе приготовления тофу. 

Технология приготовления юбы проста, 

но требует умения: соевое молоко осто­

рожно доводится до кипения в большой 

кастрюле; тонкую пенку, образующуюся 

на поверхности, снимают одним движе­

нием с помощью палочки, на ней же и 

вешают сушить пенку. Высохнув, пенка 

превращается в плоский лист - это и 

есть юба. Чтобы получить юбу в виде 

палочек, еще теплые пенки скатывают в 

трубочки и в таком виде сушат. 

Юба - деликатес, часто использу­

емый в сёдзuн рёри (вегетарианская 

кухня буддистских монахов). Она про­

дается в виде разнообразных плоских, 

нарезанных или скатанных в трубочку 

листов либо толстых палочек . 

Аромат и вкус 

у юбы насыщенный молочный вкус 

и хрустящая структура. 

Применение в кулинарии 

Юба используется, в основном, в про­

зрачных супах и тушеных блюдах. Это 

одно из фирменных блюд поваров Киото, 

часто подаваемое в киотском варианте 

кайсекu (официальный банкет) . 

Обработка и приготовление 

Перед приготовлением юбу размягчают в 

теплой воде. Хотя юба и не «раскисает» 

при варке, ее не следует долго варить. 

Хранение 

Юба может храниться несколько меся­

цев в герметично закрытом пакете, 

в прохладном месте. 

Слева по часовой стрелке - ацу-аге (тофу, 

жаренный во фритюре толстыми кусками) 

блоками и кубиками, абура-аге (тофу, 

жаренный во фритюре тонкими листами) 

и гаммодоки (жаренные во фритюре 

фрикадельки из тофу с овощами). 

Слева. Юба (сушеные соевые пенки) 

продается в виде листов, широких полос или 

скатанной в трубочки и нарезанной. 

ЖАРЕНЫЙ тофу 

Существует несколько разновид­

ностей выпускаемого пищевой 

промышленностью жареного тофу. 

Жаренье во фритюре изменя-

ет структуру и вкус мягкого и 

несколько пресного тофу и не 

только повышает в нем содержание 

протеина и растительных жиров, но 

и придает ему некоторую остроту. 

Как при готовить абура-аге 

1 Положите абура-аге в с ито 
и полейте кипятком, чтобы смыть 

лишнее масло . Дайте стечь воде, 

затем осторожно обсушите бумаж­

ным полотенцем . Если вы купили 

свежий абура-аге, то отварите его 

в кипящей воде 1 минуту, а затем 
откиньте на сито, остудите и ото­

жмите лишнюю воду. 

2 Разрежьте каждый кусок пополам 
и осторожно разделите каждый на 

два пласта: для этого нужно 

положить на кусок ладонь и потереть 

взад-вперед, чтобы верхний и нижний 

слои отделились друг от друга, а затем 

пальцами осторожно разделить слои, 

чтобы получился «мешочек». 



Так как тофу жарят в растительном 

масле, он подходит для вегетарианской 

кухни . Его можно просто разогреть или 

приготовить с мясом И овощами. 

дбура-аге. Эти тонкие листы обжарен­

ного во фритюре тофу наиболее часто 

используются в японской кухне и слу­

жат источником растительного белка. 

Обычно они бывают размером 12 хб см 

и толщиной 1 см, их готовят отдельно 
или вместе с другими продуктами, в 

основном с овощами. 

Абура-аге обладают одной необыч­

ной особенностью: их можно разделять 

пополам горизонтально, как лепеш­

ку-питту, и начинять овощами или 

рисом для суши. Перед употреблением 

абура-аге следует полить кипятком, 

чтобы удалить лишнее масло. Готовят 

с абура-аге также супы и оден (рагу). 

А6ура-аге - единственный продукт из 

тофу, который продается как в заморо­

женном, так и в свежем виде. 

Ацу-аге. Это жаренные во фритюре це­

лые бруски сырого тофу; стандартный 

размер ацу-аге - 10х бх4,5 см. 

Снаружи ацу-аге обжаривается до 

золотисто-коричневого цвета, а внутри 

остается белым. Иногда перед обжари­

ванием его нарезают кубиками. Перед 

употреблением ацу-аге следует полить 

кипятком и слегка отжать, завернув в 

бумажное полотенце, чтобы удалить 

лишнее масло. Ацу-аге можно есть, 

слегка обжарив на гриле или на сково­

роде с соусом, как соевый стеЙк. Хорош 

он также в супах, в оден (рагу) 

и в тушеных блюдах. 

Гаммодоки. Тофу, жаренный во фритю­

ре с овощами,- еще одна популярная 

в домашней кухне вариация на тему 

тофу . Его делают из смеси семян, руб­

леных овощей, тертого ямса и измель­

ченного тофу. Из этой смеси формуют 

плоские лепешки диаметром около 8 см 
или небольшие шарики, а затем обжа­

ривают во фритюре. Название «гаммо­

доки», которое означает «похожий на 

утку», этот продукт, вероятно, получил 

за свою структуру, а не за внешний вид 

или вкус. Гаммодоки вкусен как сам по 

себе, так и приготовленный с другими 

овощами и мясом. Готовят с ним и оден 

(рагу). 

Домашний гаммодоки 

Пресный мягкий тофу превращается 

в более сытное блюдо, если 

добавить к нему конбу и морковь. 

Конбу и хидзики можно заменить 

нарезанными зелеными бобами. 

На 4 порции (12 шариков) 

1 стандартный брусок твердого 
(хлопкового) тофу 

1 кусочек конбу размером 5 х 2,5 см 

или 5-10 г сушеной хидзики 
114 моркови 
2 сухих гриба сиитаке 
8 очищенных стручков зеленых 
бобов 

1 яйцо 
соль, соевый соус, мирин 

1 СТ. ложка семян черного кунжута 
масло растительное для фритюра 

1 Брусок тофу заверните в бумаж­
ную салфетку и положите на разде­

лочную доску. Накройте переверну­

той тарелкой, сверху положите гнет 

и оставьте на 1 час, чтобы из тофу 
вытекла лишняя жидкость. 

2 Конбу или хидзики замочите в чуть 
теплой воде на полчаса, затем дайте 

воде стечь и нарежьте конбу широки­

ми полосками длиной 1-2 см. 

3 Морковь, сиитаке и зеленые бобы 
нарежьте соломкой длиной 

1-2 см. 

4 Тофу положите в японскую ступку 
сурибати или в кухонный процессор, 

туда же влейте яйцо, добавьте ще­

потку соли, чуть-чуть соевого соуса 

и МИРИН. Все измельчите в нежную 

однородную массу. 
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5 Переложите соевую смесь в боль­
шую миску. Добавьте нарезанные 

овощи и кунжут. Перемешайте . 

б Разогрейте в фритюре раститель­

ное масло до 120 ос. Смочите ладони 
водой, положите на ладонь столовую 

ложку смеси и сформуйте из нее 

овальную «котлетку» толщиной 2 см. 

7 Обжаривайте «котлетку» во фритю­
ре 2-3 минуты или до золотистого 
цвета, затем выньте и обсушите на 

бумажном полотенце. Так же разде­

лайте и обжарьте остальную смесь . 

8 «Котлетки» обжарьте на разогре­
том до 170 ос масле до образования 
хрустящей корочки. Подавайте к 

столу горячими как закуску или 

как основное блюдо, с гарниром из 

тертого дайкона, приправленного 

соевым соусом . 
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ГЛЮТЕНОВЫЕ ПРОДУКТЫ 

Глютен, выделяемый из различных 

растений,- картофеля, бобов, тыквы­

горлянки, пшеницы,- используется 

для получения продуктов длительного 

хранения, которые не похожи на эти 

овощи ничем - ни вкусом, ни структу­

рой, ни внешним видом. Первоначально 

изобретенные как способ заготовки 

овощей впрок, на зиму, глютеновые 

продукты ценятся также за необычность 

формы и структуры, чему в японской 

кухне придается большое значение. 

коннияку 

Эти необычные плотные желеобраз­

ные лепешки - продукт переработки 

твердого корня растения коннияку, 

родстве н н о го 

ямсу. Нарезан­

ный тонкими 

ломтиками 

корень сушат, 

измельчают и вы­

деляют химическое 

соединение олиго­

сахарид маннан, из 

которого делают муку 

коннияку. Эту муку 

смешивают с водой, 

после чего добавляют 

кипяток и коагулянт­

известковое молоко, и из 

загустевшей массы фор­

муют лепешки. Считается, 

что эта сложная технология 

была завезена в Японию из 

Китая вместе с буддизмом, 

но ныне она нигде, кроме 

Японии, не применяется. 

Коннияку, желеобразная лепешка, 
сделанная из размолотого в муку 

корнеплода, родственного 

ямсу. 

То обстоятельство, что коннияку 

на 97% состоит из воды, а главное 
питательное вещество, содержащееся в 

нем, глюко-маннан, не переваривается, 

делает его весьма полезным продуктом 

для диетического питания. Но из-за не­

обычной текстуры и странного внешне­

го вида коннияку, за который его еще 

называют «чертовым языком», непри­

вычному человеку трудно оценить этот 

продукт по достоинству. 

Японской промышленностью про­

изводится множество видов коннияку, 

таких как свежее сасими (сырой конни­

яку, нарезанный тонкими ломтиками), 

ито-коннияку (жилистый коннияку), 

[иратаки (тонкая белая 

лапша, изготовленная из 

крахмала растения коннияку) 

ароматизированный коннияку и конния­

ку В виде шариков. 

Аромат и вкус 

Коннияку не обладает ни ароматом, ни 

вкусом, главная его ценность - желе­

образная консистенция . 

Применение в кулинарии 

Свежий коннияку едят сырым. После 

тепловой обработки его используют 

с другими овощами и мясом, а также 

в супах и рагу . 

Обработка и приготовление 

Перед употреблением коннияку нужно 

отварить. Так как лепешка довольно 

мягкая, ее можно разорвать на мелкие 

кусочки руками, нарезать различным 

образом или сделать декоративные 

узлы. 

Коннияку не обладает способностью 

легко впитывать запах и вкус соуса или 

продуктов, с которыми он готовится, 

поэтому его всегда тушат 

в соусе с сильным 

запахом и ярко 

выраженным 

вкусом, и чем 

дольше коннияку 

будет вариться, тем 

лучше. 

Хранение 

Коннияку нужно хранить 

в большом количестве 

воды, меняя ее ежедневно. 

СИРАТАКИ 

Сиратаки (<<белый водопад») 

отличается от коннияку 

только формой - это 

длинные белые нити, 

похожие на лапшу. 

Сиратаки продается в 

азиатских супермаркетах 

в пластиковых пакетах, наполненных 

водой, или в жестяных банках. 

Используют этот продукт главным 

образом в рагу, особенно в СУКUЯКU 

(блюдо из мяса с овощами, которое 

готовится прямо на столе), а также в 

салатах. Перед употреблением длинную 

лапшу отварите и крупно порежые. 



Вверху. Харусаме 

ХАРУСАМЕ 

Харусаме ( << весенний дождь») - тонкие 

прозрачные нити, которые делают из 

богатых крахмалом овощей - обычного 
и сладкого картофеля, иногда из зеленых 

бобов. Крахмал заваривают кипятком, 

смесь протирают через мелкое сито в 

кипящую воду . Получившуюся лапшу от­

варивают, чтоб ы она затвердела, быстро 

охлажда ют, а затем сушат и заморажи­

вают. Ее за мачивают на 5 минут в слегка 
теплой воде, а затем добавляют в салаты 

или супы. Если сухую харусаме обжа­
рить, она превращается в белое пышное 

«птичье гнездо» . Чтобы добиться такого 

эффекта, харусаме нужно мелко нало­

мать и использовать как панировку для 

жаренья рыбы или овощей - получится 

необычная темпура. 

КАНПЁ 

Этими лентами из сушеной тыквы ­

горлянки связывают кусочки пищи. 

Мякотыыквы-лагенарии, родствен ­

ницы кабачка, нарезают тонкими 

Вверху. Канпё 

(лентbl из 

сушеной 

мякоти 

тыквы­

горлянки) 

[права. Фу 

длинными полосками ши­

риной около 2 см, затем 

сушат и отбеливают, 

окуривая их серой . 

Помимо основ­

ного предна­

значения, 

IJ' ЛЮ те1/, 08 ы е пр о дУ1(т ы 73 

канпё добавляют в томленые блюда 
с овощами и мясом. Перед упот­

реблением канпё необходимо 

размягчить. Натрите канпё солью 

и тщательно промойте, чтобы 
размягчить волокна и увеличить 

способность вбирать вкус и запах 

других продуктов. После этого 

отварите канпё в воде до мягкости. 

Обычно его готовят с соусом на 

основе соевого и используют для 

суши. 

фу 

Эти глютеновые лепешки в наши дни 

используются в основном для укра­

шения блюд. Для и х приготовления 

пшеничную муку смешивают с солью 

и водой, а затем эту смесь кладут в 

полотняный мешок и промывают в воде 

до тех пор, пока из нее не вымоется 

весь крахмал и не останется только 

глютен. Чтобы придать глютену твер­

дость, его варят на пару : получается 

свежий фу, который употребляется как 

заменитель мяса в дзен -буддистской 

кух не. При изготовлении фу в глютен 

перед сушкой добавляют пшеницу, 

измельченный в порошок кле й кий ри с 

и (или) пекарски й порошок. 
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ГРИБЫ 

Грибы представляют собой отростки 

грибницы, растущей под определенны­

ми деревьями или в толще древесины. 

В Японии грибы растут в изобилии и 

используются в повседневной кух-

не. Существуют японские аналоги 

европейских грибов - хиратаке (из 

семейства устричных грибов), маи­

таке (<<лесная курица»), амигасатаке 

(сморчок), амитаке (трубчатый гриб) и 

андзутаке (лисички), а также множест­

во их сезонных разновидностей 

в каждой провинции. 

Большинство грибов состоят из воды 

(на 90%), но кроме этого они богаты 
растительной клетчаткой и витаминами 

D и В2. Некоторые из них обладают ярко 
выраженным умами (насыщенным вку­

сом) и поэтому используются для приго­

товления бульона для овощного супа. 

СВЕЖИЕ СИИТАКЕ 

Название «сиитаке» (от «сии» - де­

рево) означает «древесный гриб». Эти 

грибы известны также под названием 

«китайский гриб», но это название 

неверно, так как на самом деле сиита­

ке - «коренные японцы». В дикой при­

роде сиитаке растут весной и осенью 

под деревьями, такими как сии (Pasania 
cuspidata), дуб, каштан; в наши дни 
его также выращивают искусственно. 

Сиитаке считается здоровой пищей, так 

как обладает способностью понижать 

уровень холестерола в крови. 

Покупая свежие сиитаке, выбирайте грибы 

с бархатистыми темно-
коричневыми шляпками. 

Существует несколько разновид­

ностей сиитаке, но лучшими считаются 

грибы с темно-коричневыми бархатис­
тыми шляпками диаметром около 5 см, 
открытые на 70-80%. Королем сиита­
ке считается дон ко, «зимний гриб». Его 

маленькие темные толстые и плотные 

шляпки покрыты глубокими трещинами, 

образующими причудливый узор, за 

что эти грибы называют еще цветоч­

ным сиитаке. 

Сиитаке продаются сушеными 

и свежими. 

Аромат и вкус 

у свежих сиитаке ярко выраженный дре­

весный аромат и кисловатый вкус. Струк­

тура мягкая и скользкая, что добавляет 

грибам изысканности. У сушеных грибов 

аромат сильнее, чем у свежих. 

Применение в кулинарии 

в японской кулинарии сиитаке ценятся 

главным образом за то, что они вбира­

ют вкус других продуктов, не заглушая 

его. Сиитаке - один из непременных 

компонентов рагу, в состав которых 

входят мясо (обычно говядина) и ово­

ЩИ,- такие как сябу сябу или сукияки. 

Сиитаке можно также обжарить на 

гриле или приготовить с ними темпуру. 

Обработка и приготовление 

Перед приготовлением грибы следует 

очистить от земли и грязи, протерев их 

влажной салфеткой, а затем пальцами 

или ножом отделить ножки. Если грибы 

Свежие сиитаке, жаренные на гриле, 

с горчицей 

1 Протрите сиитаке влажной сал­
феткой и маленьким острым ножом 

удалите твердые части ножек. 

2 Слегка поджарые грибы на бар­
бекю на среднем огне по 

1-2 минуты с каждой стороны. 
Можно также обжарить и х на ско­

вороде на среднем огне, добавив 

немного растительного масла. 

Подавайте к столу с горчицей 

и соевым соусом. 

предполагается использовать целиком, 

то на шляпке делают крестообразный 

декоративный надрез. Свежие сиитаке 

при тепловой обработке быстро «раски­

сают», поэтому во время их приготовле­

ния нужно быть внимательными. 

Хранение 

Выбирайте свежие сиитаке, 

у которых края шляпок 

загибаются вниз. Шляп-

ки разворачиваются и 

становятся плоскими 

в течение нескольких 

дней. Хранить 

сиитаке следует 

в овощном отделении 

холодильника. 



СУШЕНЫЕ СИИТАКЕ 

Главную цен-

ность сушен ых 

сиитаке, наряду 

с удобством 

использова-

ния , составляет 

более насыщенный 

грибной аромат и 

вкус. После суш ки 

содержание клетчатки 

в сиитаке увеличивается 

до 40%. 
Специфический вкус 

сиитаке более подходит для 

китайской, нежели для японской 

КУХНИ,- отсюда и распространенное 

мнение, что сиитаке - это китайские 

грибы . Существует множество сортов 

сушеных сиитаке, которые продаются 

расфасованными в пакеты, но более 
всего ценятся маленькие мясистые донко 

(зимние грибы). 

Как обработать сушеные сиитаке 

1 Промойте свежие грибы под 
струей воды и замочите их в 

холодной воде. Сушеные сиитаке 

необходимо замочить в теплой 

воде на 2-3 часа или на ночь. 
Если вы не располагаете временем, 

то перед тем как готовить, замочите 

грибы хотя бы на 45 минут, слегка 
посыпав их сахаром. 

2 Выньте сиитаке из воды и 
осторожно отожмите . Пальцами 

или ножом удалите ножки, затем 

нарежьте шляпки ломтиками или 

порубите. Не выливайте воду, 

в которой замачивались грибы: 

если ее процедить через марлю, 

то на ней можно сварить суп или 

использовать ее для приготовления 

тушеных блюд . 

Различные виды 

сушеных сиитаке; на заднем 

плане справа - сушеные донко, которые 

считаются самыми ароматными. 

Аромат и вкус 

Благодаря повышенному содержанию 

клетчатки у сушеных сиитаке приятный, 

ярко выраженный аромат жареных гри­

бов и более острый, чем у свежих, вкус. 

Применение в кулинарии 

в японской кухне сушеные сиитаке 

обычно подваривают с приправами, а 

затем используют при приготовлении та­

ких блюд, как тушеные овощи с курицей, 

смешанное суши или супы с лапшой. 

Хранение 

Сушеные сиитаке могут храниться 

почти неограниченное время в герме­

тично закрытом пластиковом пакете . 

Их также можно заморозить. 

ЕНОКИТАКЕ 

Эти грибы известны также под названи­

ем юкиносита (<<под снегом»), так как в 

природе они растут зимой на пнях еноки 

(каракаса), тополя и хурмы. Шляпки лес­

ных енокитаке коричневато-оранжевые, 

а культивированных - снежно-бе-

лые, диаметром не более 1 см. 
3а пределами 

Японии культивиро­

ванные еноки­

таке часто 

рекламируют 

как новый 

питательный 

компонент 

для салатов, 

который можно 

употреблять в пищу 

сырым. 
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Аромат и вкус 

у енокитаке 

очень нежный, 

свежий вкус 

и восхитительная 

хрустящая 

Применение 

в кулинарии 

Енокитаке -
один из традицион ­

ных компонентов горячих блюд, таких 

как сябу сябу, хороши они также в се­

зонных салатах и в супах . Так как вкус 

енокитаке не перебивает вкус других 

компонентов блюда, эти грибы хорошо 

сочетаются почти с любыми продук­

тами; их можно готовить на барбекю 

вместе с рыбой или птицей, завернув 

в фольгу, а также добавлять сырыми в 

салаты. 

Обработка и приготовление 

Отрежьте у «семейки» енокитаке 

губчатое основание (2,5-5 см снизу) 

и промойте грибы под струей холодной 

воды. Используйте в сыром или варе­

ном виде. Готовятся енокитаке очен ь 

быстро, поэтому будьте внимательны, 

чтобы не переварить их. Обрабатывать 

енокитаке проще, чем любой другой 

вид грибов, и они придают блюдам 

приятный освежающий вкус. 

Хранение 

в закрытом пакете в холодильнике 

енокитаке могут храниться до недели. 

Внизу. Енокитаке, выращенные 

на плантации 
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МАЦУТАКЕ 

Эти темно-коричневые, относительно 

крупные древесные грибы с толстыми 

мясистыми ножками обычно собирают 

до того, как края шляпок полностью рас­

прямятся. Название «мацутаке», означа­

ющее «сосновый гриб», для японцев 

неразрывно связано с представлением 

об осени. 

Растет мацутаке только в дикой 

природе, на неповрежденных стволах 

красных сосен. Эти грибы иногда срав­

нивают с европейскими шампиньонами 

или белыми, но мацутаке - более 

вкусный и редкий, а следовательно, 

более дорогой гриб. К сожалению, 

мацутаке не выдерживает сушки. 

Аромат и вкус 

Мацутаке ценят за специфический 

сосновый аромат и изысканный вкус. 

Толстые ножки имеют скользкую, но 

необыкновенно хрустящую структуру. 

Применение в кулинарии 

Мацутаке следует подвергать лишь 

очень непродолжительной тепловой 

обработке, в противном случае они 
теряют свой нежный аромат. Наиболее 

популярный метод и х приготовления -
быстрое обжаривание над горящими 

углями, после чего грибы разламывают 

пальцами и едят, обмакивая в соус 

с цитрусовым запахом. Кроме того, эти 

грибы готовят на « паровом гриле» : за­

ворачивают в фольгу, добавив немного 

саке, и жарят на барбекю. Из мацутаке 

можно также сварить прозрачный 

суп, при готовить добuнмuсu (грибы 

в горшочке, тушенные на пару) 

или восхитительно пах ну­

щее мацуmаке гохан 

(рис, сваренный с 

мацутаке). 

Обработка 
и приготовление 

Мацутаке не нужно 

тщательно промывать, до­

статочно ополоснуть и х или 

протереть влажной тканью . 

Необходимо удалить твердую 

[права. [яка симедзи - разновидность 

cuмедзu, завоевавшая популярность 
благадаря своему необычному виду. 

часть стебля -
1-2 см от корня . 

В отличие от других 

грибов, у мацутаке 

не отрезают ножки, 

поэтому нарежьте гри­

бы ломтиками вдоль 

ил и раздел ите их 

пальцами. Старай­

тесь не переварить 

грибы. 

Хранение 

Чем дольше хра­

нятся мацутаке, 

тем менее аромат­

ными они стано­

вятся, поэтому и х 

следует использо­

вать сразу же ил и, 

максимум, в течение трех дней после 

покупки . 

СИМЕДЗИ 

Симедзи - еще один популярный в 

Японии вид грибов; растет осенью под 

деревьями, такими как нара (японский 

дуб) и красная сосна, «семейками» или 
кругами. Существует множество раз­

новидностей этих грибов, но наиболее 

распространены симедзи со светло-се­

рыми шляпками диаметром 2,5-10 см. 
Одна из разновидностей, имену­

емая сяка симедзи , снебольшими 

Вверху. Устричные грибы походят текстурой 
на симедзи и при случае могут служить их 

заменой. 

шляпка м и на коротких ножках, растет 

очень тесны ми гнездами , что придает 

им необычны й вид, благодаря кото­

рому эт и грибы пользуются п о пуляр­

ностью . Именно сяка с и медз и ч аще 

всего м ожно в стретить на Западе в 

азиатских супермаркетах. 

Аромат и вкус 

Симедзи не обладают яр ко в ыраженны­

ми ароматом и вкусом и ценятся скорее 

за свою свежую мясистую структуру, 

похожую на структуру устр ичных 

грибов . 

Обработка симедзи 

Вымойте грибы и удалите твердое 

основание. Крупные «семейки » 

нужно разделить на части паль­

цами . 



Применение в кулинарии 

Благодаря своему свежему аромату и 

вкусу эти грибы подходят для при готов­

ления самых вкусных японских блюд, 

таких как сuмедзu гохан (рис, сваренный 

с симедзи), прозрачный суп; их можно 

жарить и гриллировать; кроме тощ 

симедзи - популярный компонент рагу. 

Обработка и приготовление 

Удалите губчатую часть ножки (около 

2-2,5 см от корня) и быстро ополос­
ните симедзи под струей холодной 

воды, затем пальцами разделите «се­

мейку» и слегка отварите грибы . 

Хранение 

в овощном отделении холодильника 

симедзи довольно хорошо хранятся до 

недели. Симедзи можно сушить, солить 

и замораживать, но лучше всего есть их 

свежими. 

НАМЕКО 

Намека, то есть «скользкие грибы», 

появляются в Японии осенью . Растут 

они «семейками», по несколько тонких 

ножек высотой около 5 см из одного 
основания, на пнях и поваленных 

стволах деревьев широколис­

твенных пород, например 

буков. Небол ь­

шие-1-2 см в 

диаметре, оран­

жево-коричневые 

шляпки намеко, 

похожие на пугови­

ЦЫ, покрыты очень 

скользким желеоб-

да и их название. 

Многие 

виды 
японских 

грибов, 

в том числе 

(по часовой 

стрелке сверху) 

сиитаке, енокитаке 

и cuмедзи, продаются 

в консервированном виде. 

в настоящее время намеко 

культивируют в боль-

ших количествах, 

причем грибы, 

выращенные 

на деревьях, 

ценятся выше 

тех, что росли 

на стружках. 

Намеко - единс­

твенный вид грибов, 

который за пределами 

Японии встречается только в 

консервированном виде. Свежие 

намеко очень быстро портятся, поэтому 

их засаливают. Намеко в жестяных 

и стеклянных банках имеются в прода­

же в азиатских супермаркетах. 

Аромат и вкус 

Ни на что не похожий аромат и слад­

коватый вкус намеко ощущается даже 

сквозь густой желеобразный рассол. 

Но, по мнению японцев, главное досто­

инство этих грибов заключается имен­

но в их мягкости и «скользкости». Это 
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Вверху. Грuбынамеко 

ощущение, может быть, с точки зрения 

европейца и странно, но оно стоит того, 

чтобы его испытать. 

Применение в кулинарии 

Чаще всего из намеко варят суп с 

мисо; В этом случае из всех возможных 

комбинаций наилучший результат дает 

сочетание намеко с тофу . Кроме тощ 

с намеко готовят закуски и прозрачные 

супы. 

Обработка и приготовление 

Перед использованием просто 

слейте из банки рассол. 

Хранение 

Грибы из откры­

той банки следу­

ет использовать 

немедленно. 
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ВОДОРОСЛИ 

В японской кухне постоянно исполь­

зуются свыше тридцати видов водо­

рослей и множество продуктов их 

пере работки . 
Большинство водорослей отличаются 

необыкновенно высоким (более 50%) 
содержанием углеводов, способствую­

щих пищеварению . Кроме этого водорос­

ли богаты железом, кальцием, фосфором, 

йодом и витаминами А и С. Водоросли и 

продукты из них, как правило, поступают 

в продажу в сушеном виде. 

КОНБУ 

Японскую кухню трудно себе предста­

вить без этой большой бурой водорос­

ли. Она используется в натуральном 

виде, а также придает тонкий аромат 

многим блюдам. Благодаря содержанию 

большого количества глютаматовой 

кислоты конбу обладает ярко выражен­

ным вкусом, она также богата йодом, 

кальцием и растительной клетчаткой. 

Существует множество разновид­

ностей этой водоросли; длина некото­

рых из них превышает 20 м, а ширина 
листьев - от 5 до 30 см. Все они сушат­
ся, а затем сортируются в соответствии 

с их назначением : одни предназначены 

для еды, другие - для приготовления 

бульона даси. Выше всего ценятся ниж­

ние, самые толстые части стеблей . 

Из сушеной конбу производят раз­

личные продукты, такие как нарезанная 

конбу для острых закусок и цукудани 

(тушеная пряная закуска) . 

В числе других популярных продук­

тов из конбу следует назвать тороро 

и оборо, которые 

представляют собой тонко нарезанную 

конбу. Для тороро лист конбу режут 

вдоль очень узкими полосками, которые 

едят с рисом или кладут в прозрачный 

суп . Оборо - тонкие, почти прозрачные 

листы, в которые заворачивают рис или 

другие продукты . 

Аромат и вкус 

у сушеной конбу ярко выраженный 

вкус, специфический «океанический» 

аромат и приятная влажная структура. 

Применение в кулинарии 

В японской кухне конбу ценится в 

основном как наиболее важный компо­

нент бульона даси, наряду с кацуо-буси 

(сушеные рыбные хлопья из малого 

тунца). Конбу используется также для 

ароматизации вареного риса в суши; 

кроме того, ее тушат с овощами, мясом 

и рыбой. 

Обработка и приготовление 

Сушеные листья конбу обычно покрыты 

тонким белым порошком; этот налет 

естественным образом появляется 

при сушке. Протирайте конбу 

влажной салфеткой. 

Прежде чем положить 

сушеные листья 

Обороконбу 

(сушеные листы 

конбу) 

Чтобы приготовить 
цукудани, конбу варят 

на медленном огне с соевым 

соусом. 

конбу в суп или рагу, их 

сворачивают рулетом 

или завязывают декора­

тивным узлом. 

Воду, в которой за­

мачивались водоросли, 

можно использовать для 

приготовления супа или бульона . 

Хранение 

Нераспечатанны й пакет может 

храниться несколько месяцев . 

Как связывать и скатывать конбу 

1 Замочите конбу в слегка теплой 
воде до размягчения. Нарежьте лист 

поперек лентами длиной 16 см, затем 
вдоль полосками шириной 2-3 см. 
Завяжите каждую полоску посереди­

не декоративным узлом и варите . 

2 Чтобы сделать рулет, нарежьте 
размоченный лист конбу поперек 

полосками длиной 5 см и плотно 
скатайте. Эти рулетики, при желании, 

можно начинить кусочками моркови, 

филе анчоусов или мяса. Скатанные 

рулетики обвяжите полосками конбу . 



НОРИ 

Наиболее известный продукт из водо­

рослей - это нори: сушеные, тонкие, 

как листы бумаги, листья небольшой 

оранжево-коричневой, похожей на 

пленку, морской водоросли асакуса-

нори, относящейся к семейству красных 

водорослей . Длина листа этой водоросли 

достигает 25 см, ширина - около 5 см. 
Асакуса-нори промывают в пресной 

воде, а затем сушат на солнце, расстелив 

на бамбуковых или деревянных рамах. 

Нори богата растительным про­

теином, минеральными веществами 

и витаминами . В продаже имеются 

мини -листы нори размером 8х3 см, в 

которые заворачивают рис для тради­

ционного завтрака; иногда эти листья 

продаются уже поджаренными или 

покрытыми соусом на основе соевого. 

Аромат и вкус 

у нори легкий дымный привкус, но 

главное ее достоинство - тонкий 

«океанический» аромат. Темные блес­

тящие нори гораздо вкуснее, чем более 

дешевые красноватые. 

Применение в кулинарии 

Нори в основном используют для 

приготовления рулетного суши, онигири 

(рисовые шарики) и моти (рисовые 

пирожные). Кроме того, толченой или 

шинкованной нори украшают смешан­

ное суши или блюда из лапши соба. 

Обработка и приготовление 

Перед использованием нори следует 

быстро про греть с обеих сторон над 

слабым огнем, держа лист горизонтально 

и двигая, чтобы водоросль прожарилась 

равномерно. Водоросли становятся 

хрустящими и очень рассыпчатыми 

через 2-3 секунды. На гриле нори 
жарить нельзя . Заворачивая суши, 

кладите лист блестящей стороной 

на макису (циновка для скатывания 

суши), чтобы тусклая сторона оказа­

лась внутри рулета. 

Хранение 

в герметично закрытом пластиковом 

пакете в сухом месте нори могут хра­

ниться почти неограниченное время, 

если пакет положить в контейнер. 

ВАКАМЕ 

Эта коричневато-оранжевая водоросль 

длиной до 1-2 м растет на подводных 
скалах с начала зимы до начала лета. 

В кулинарии чаще всего используют 

сушеную или соленую вакаме. 

То, что вакаме богата витаминами, 

но при этом совершенно не содержит 

жиров, делает ее полезным и здоровым 

продуктом. Свежую вакаме можно ку­

пить только в Японии, но в последние 

годы успешно развиваются предпри­

ятия по ее переработке. Расфасо­

ванная в пакеты нарезанная вакаме 

имеется в широкой продаже . 

Сушеная (на заднем плане) и нарезанная 

вакаме 
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Слева. Обжаренные листы нори идеально 

подходят для заворачивания суши. Листы 

нори, как обжаренные, так и приправленные 

соевым соусом, солью или кунжутным 

маслом, продаются в азиатских 

продуктовых магазинах. 

Аромат и вкус 

у этой водоросли нежный аромат 

и освежающий вкус. Структура 

слегка скользкая, но при этом прият­

но хрустящая, как у овощей. 

Применение в кулинарии 

Вакаме - один из наиболее популяр­

ных ингредиентов супа . Из нее можно 

также приготовить очень вкусный салат 

с уксусной заправкой или потушить с 

овощами. 

Обработка и приготовление 

Сушеную вакаме перед употребле­

нием необходимо размягчить. Если 

вы используете целую водоросль со 

стеблем, то перед тем, как отделить 

листья, замочите ее на 15-20 минут в 
теплой воде. Если же вы купили вакаме 

быстрого приготовления, то залейте ее 

большим количеством воды и оставьте 

примерно на 5 минут . Затем откиньте 

на сито и обдайте кипятком, после чего 

немедленно окуните в холодную воду, 

чтобы водоросль не потеряла зеленый 

цвет. Некоторые разновидности суше­

ной вакаме можно класть прямо в суп . 

Хранение 

Хранить сушеную вакаме следует в гер­

метично закрытом пакете в прохладном 

месте . 
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ХИДЗИКИ 

Хидзики богата витаминами, минераль­

ными веществами, в том числе кальци­

ем и клетчаткой, и не содержит жиров. 

Аромат и вкус 

у хидзики нежный аромат и слабо 

выраженный «океанический» вкус, а 

структура довол ьно жесткая. 

Применение в кулинарии 

Обычно хидзики обжаривают в неболь­

шом количестве масла, а затем тушат с 

овощами в соусе на основе соевого. Ее 

часто готовят вместе с абура-агэ (тон­

кие обжаренные пласты тофу). Кроме 

того, хидзики используют для украше­

ния рисовых блюд, например, смешан­

ного суши и онигири (рисовые шарики), 

так как ее черные «веточки» эффектно 

контрастируют с белым рисом. 

Обработка и приготовление 

Сушеную хидзики нужно замочить 

в теплой воде на 15-20 минут до 
увеличения в объеме в 7-10 раз. Эта 
жесткая водоросль не боится ин­

тенсивной тепловой обработки. Она 

хорошо сочетается с растительным 

маслом, поэтому ее часто обжаривают, 

после чего варят на медленном огне в 

бульоне даси, приправленном соевым 

соусом, мирином и сахаром. 

Хранение 

Сушеная хидзики хорошо хранится в 

герметично закрытом кон-

тейнере. 

Водоросль 

хидзики 

КАНТЕН 

Кантен (агар-агар) получают из тен-

гусы - водоросли бордового цвета, 

похожей на папоротник. После сушки 

и заморозки от тенгусы остается про­

зрачное желирующее вещество. Желе с 

кантеном получается слегка матовым и 

застывает при температуре выше комнат­

ной, а значит не нуждается в охлажде­

нии. Оно имеет более густую и упругую 

консистенцию, чем желе из желатина, 

следовательно его легче извлечь из 

формочки и порезать. 

А главное, кантеновое желе полезнее для 

здоровья. Кантен не имеет питательной 

ценности, но содержит растительную 

клетчатку, благотворно влияющую на пи­

щеварение. Сушено-мороженый кантен 

поступает в продажу в трех видах: палоч­

ками длиной около25 см, нитями той же 

длины и в порошке. 

Аромат и вкус 

у кантена нет ни запаха, ни вкуса, что 

делает его идеальным желирующим 

веществом; однако он способен вбирать 

вкусы и ароматы продуктов, с которыми 

готовится. 

Применение в кулинарии 

в качестве желирующего вещества для 

тортов и десертов. 

Обработка и приготовление 

Замочите кантен в воде на 30 минут, 
отожмите и разорвите на мелкие кусоч­

ки. Растворите в горячей воде, добавь­

те сахар и, когда сахар растворится, 

процедите. Варите 3 минуты. Затем 
вылейте в смоченную водой квадратную 

форму и охладите. Когда желе застынет, 

извлеките его из формы, надавливая 

пальцами с боков, и нарежьте мелки­

ми кубиками. Как правило, на 300 мл 
жидкости берется 1 чайная ложка по-

рошкообразного кантена, но лучше 

прочесть инструкцию 

на пакетике. 

Хранение 

Сушено-моро­

женый кантен 

может хранить­

ся несколько 

месяцев в сухом 

прохладном месте. 

Кантен продается в различных видах, чаще 

всего используются палочки и нити кантена. 



СПЕЦИИ И ПРЯНОСТИ 

в отличие от европейцев, которые 

добавляюттравы и специи в блюдо в 
процессе его приготовления, японские 

повара используют их в основном для 

того, чтобы придать готовому блюду 

дополнительные ароматические или 

вкусовые опенки; пряностями 

посыпают блюдо либо добав­

ляют их в соус 

для макания . 

Наиболее 

известными 

японскими 

приправами являются 

сисо, имбирь и васаби. 

Кроме них японцы использу­

юттакже различные дикорас-

тущие пряные травы - сансаи 

(<<горные овощи»), каждая из которых 

отличается уникальным вкусом и аро­

матом. 

СИСО 

Си со - родственник мяты, но его 

тонкий вкус напоминает вкус бази­

лика. В японской кухне это растение 

используется целиком, от ягод до 

цветов, как пряность или для укра­

шения блюд. Зеленое сисо ценится 

за изысканный вкус, а красное - за 

аромат и цвет. 

Аромат и вкус 

у сисо специфический резкий аромат 

и сочный, но слегка жгучий вкус. 

Применение в кулинарии 

Обычно зеленое сисо используют как 

пряность, а также в качестве гарнира 

ктаким блюдам, как сасими, темпура 

и салаты с уксусом. Красное сисо 

применяется для приготовления уме­

бос и (сушено-солен ые японские 

абрикосы) и других солений. 

Кроме того, ягоды, стебли и цве-

ты сисо - как красного, так и 

зеленого - используются для укра­

шения сасими, супов и соусов. 

Обработка и приготовление 

Используйте листья сисо целиком 

или нарежьте их в соответствии 

с рецептом. Для темпуры листья 

следует очень быстро обжаривать, 

обмакнув в кляр только нижнюю их 

сторону . 

Сuсо 

Хранение 

Из-за того, что листья сисо очень тонкие 

и нежные, они не годятся для длительно­

го хранения, поэтому держать их следует 

в холодильнике, в пластиковом пакете, 

не более трех дней. 

Мuцуба 
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Мицуба - родственница петруш-

. ки . Тонкий беловатый стебелек 

этого растения длиной около 

15-20 см венчают три 
светло-зеленых листика, 

похожих на листья кори­

андра (отсюда и название, 

означающее «три листа»). 

Аромат и вкус 

у мицубы довольно 

сильный травяной запах и 

слабожгучий вкус. 

Мицуба ценится за уникальный аромат; 

ее добавляют в прозрачный или в 

густой яичный суп либо готовят с не й 

закуски . Листья используют в рагу, 

а стебли можно жарить. Наилучший 

способ украсить с помощью мицубу 

блюда - перевязать кусочки пищи 

стеблями как ленточками; для этого 

стебли нужно окунуть в кипяток, чтобы 

они стали гибкими . 

Обработка и приготовление 

Мицуба - растение нежное и требует 

лишь легкого бланширования . 

Хранение 

Мицубу следует хранить в пласти­

ковом пакете, в холодиль­

нике . 



82 Специи и nряносmи 

Вверху: 

Молодой 

корень имбиря 

СЁГА 

Свежий имбирь, или сёга,­

одна из древнейших и универсаль-

ных пряностей, а сушеный имбирный 

корень имеется в продаже круглый год. 

Однако в японской кухне использует­

ся исключительно свежий имбирь, а 

часто - только выжатый из него сок. 

Летом в Японии, кроме имбирного кор­

ня, бывают в продаже так называемые 

ха-сёга (побег имбиря) и ме-сёга (от­

росток имбиря). Побег имбиря - это 

молодой имбирный корень с коротким 

стеблем, а отросток - целый стебель, 

у которого в нижней части оставлен 

маленький кусочек корня. Имбирь 

высоко ценят не только повара, но и 

медики: считается, например, что он 

согревает, способствует пищеварению 

и предотвращает морскую болезнь. 

В продаже имеется также маринован­

ный ломтиками имбирь. 

Как получить сок 

из свежего имбиря 

Для этого лучше использовать 

японскую терку, снабженную 

специальным корытцем для сока. 

Очистите и тонко натрите свежий 

корень имбиря, а затем пальцами 

отожмите сок; мезгу выбросьте. 

Аромат и вкус 

у свежего имбиря тонкий жгучий 

аромат, напоминающий запах 

цитрусовых, и приятно-резки~ 

вкус. У молодых растений корни 

достаточно нежные и мягкие, 

чтобы готовить их, как овощи, 

однако по мере созревания 

они становятся волок­

нистыми и приобре­

тают жгучий 

вкус. 

Применение 

в кулинарии 

в отличие от маринованно­

го имбиря, который подают как гарнир к 
суши, имбирный корень почти всегда на­

тирают и используют только сок. Кроме 

того, соленый имбирь служит гарниром 

к жаренным на гриле рыбным блюдам. 

Молодые имбирные отростки достаточно 
мягки, чтобы их можно было есть сыры­

ми с мисо или использовать для темпуры. 

Обработка и приготовление 

Имбирь нужно обязательно очистить 

от кожицы. Чтобы получить сок, мелко 

натрите имбирь на японской терке или 

мелкой терке для сыра, а затем ото­

жмите. Для маринования берите очень 

свежие молодые корни или отростки. 

Хранение 

Выбирайте блестящие светло-бежевые 

корни с гладкой кожицей . В прохлад­

ном проветриваемом месте, защищен­

ном от прямых солнечных лучей, они 

могут храниться до двух недель. 

Нарезанный тонкими ломтиками 

маринованный имбирь, 

гари. 

Как самим при готовить 

маринованный имбирь 

Маринованный имбирь легко гото­

вится и может храниться несколько 

месяцев . 

На 475 мл маринованного имбиря 

200 г свежего имбирного корня 
или имбирных отростков 

1-2 ч . ложки соли 

250 мл рисового уксуса 
120 мл воды 
3 ст. ложки сахара 

1 Свежи й имбирный корень тонко 

очистите от кожицы или поскре­

бите . Очищенный имбирь слегка 

натрите солью и оставьте на сутки. 

2 Налейте в небольшую миску воду 
и уксус, добавьте сахар и размешай­

те, чтобы сахар растворился. Им­

бирь ополосните и откиньте на сищ 

а затем залейте маринадом. Имбирь 

должен мариноваться в течение 

недели (в процессе маринования он 

приобретает розоватый цвет). 



ВАСАБИ 

Васаби придает несколько пресноватой 

японской кухне необычайную остроту. 

Васаби (<<горная штокроза») считают 

японским эквивалентом европейского 

хрена, хотя эти растения не имеют между 

собой ничего общего. В природе васаби 

растет в чистых горных ручьях, но в наше 

время большая часть васаби выращива­

ется на фермах, куда подводится чистая 

проточная вода из ближайших рек. 

у свеженатертого васаби аромат 

мягче, а вкус не такой жгучий, как у 

хрена. Однако свежий тертый васа-

би - редкость даже в Японии, гораздо 

чаще корень васаби используется в виде 

порошка или пасты. Мякоть свежего 

васаби ярко-зеленого цвета, что стано­

вится заметным, если корень натереть. 

Как при готовить пасту васаби 
В подставку для яйца положите 

1 чайную ложку порошка васаби 
и влейте столько же теплой воды. 

Энергично перемешайте, чтобы 

получилась густая паста, по 

консистенции напоминающая глину. 

Перед использованием опрокиньте 

рюмку с васаби на разделочную 

доску и дайте постоять минимум 

10 минут, чтобы паста чуть подсохла 
иярчепроявилсяееспецифический 

резкий аромат. 

Справа. Порошок сантё 

Аромат и вкус 

у свеженатертого 

васаби освежающий 

аромат, похожий 

на запах редиса, и 

тонко-жгучий вкус. При 

изготовлении порошков 

и паст из васаби в них, для 

придания большей остроты, 

в числе прочих ингредиентов 

добавляют и белый хрен. 

Применение в кулинарии 

Васаби неразлучен с сырой рыбой, и 

пасту васаби всегда используют при 

приготовлении сасими или суши. Кроме 

того васаби применяется в соленьях и 

в заправках для салатов. 

Обработка и приготовление 

Свежий васаби очистите от грубой 

кожицы и натрите на мелкой терке, на­

чиная с верхнего, более жгучего, конца. 

Чтобы сделать из порошка васаби пасту, 

разведите его водой (см. в рамке). 

Хранение 

Свежий васаби не выдерживает 

длительного хранения. Срок хранения 

порошка васаби почти неограничен, 

если держать его в плотно закрытой 

таре. Откупоренный тюбик с пастой 

васаби следует хранить в холодильни­

ке и использовать в течение 

нескольких недель. 

САНТЁ 

Название этого расте­

ния означает «горный 

перец», однако на 

самом деле это вовсе не 

перец, а колючий ясень. 

Растет он в Японии, Китае и 

на Корейском 

полуострове. 

Слева. Порошок 

u готовая паста 
васабu 
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Это чрезвычайно полезное и важное для 

японской кухни растение: его освежа­

юще-жгучий аромат заглушает резкие 

запахи и помогает сбалансировать вкус 

жирных блюд. 

Сантё - приправа столь универсаль­

ная, что многие японцы выращивают это 

растение у себя в саду и используют с 

весны до осени. Сначала на ветках колю­

чего ясеня вырастают нежные молодые 

побеги, именуемые киноме, затем они 

покрываются крохотными зеленовато­

желтыми цветами,хана-дзанmё. Цвете­

ние продолжается всю весну, а в начале 

лета появляются горьковато-жгучие яго­

ды, которые называются мu-дзанmё или 

цубу-дзанmё; все это тщательно собира­

ют вручную и используют в повседнев­

ной кухне. Наконец, осенью созревают 

стручки: их сушат, чтобы они раскрылись, 

затем горькие семена выбрасывают, 

а скорлупки измельчают - получается 

порошок кона-дзанmё. Сушеные стручки 

сантё можно растолочь и дома, но обыч­

но сантё покупают уже размолотым в по­

рошок. Порошок сантё, расфасованный 

в маленькие стеклянные или жестяные 

баночки, имеется в продаже в азиатских 

супермаркетах. Однако в китайской 

кухне используются целые сушеные 

«скорлупки», называемые сычуаньским 

перцем. 

Аромат и вкус 

Вкус у сантё не такой жгучий, как у 

перца, со слегка кислым привкусом, 

а запах мягкий, успокаивающий, напо­

минающий аромат мяты. 
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Применение в кулинарии 

Самое известное блюдо, в котором 

используется порошок сантё - унаги 

кабайякu (жаренное на гриле филе 

угря); добавляют эту пряность и В 

другие блюда, приготовленные на 

гриле, например в якumорu. Кроме 

того, сантё - один из компонентов 

ситими тогараси (смесь семи прянос­

теЙ). Свежие киноме и хана-дзантё 

используются сырыми как украшение 

для салатов, супов, жаренной на гриле 

рыбы и тушеных блюд. 

Хранение 

Распечатанную баночку нужно использо­

вать в течение нескольких месяцев. 

ГОМА 

Овальные стручки кунжута состоят из 

четырех частей, в каждой из которых 

находится множество мелких плоских 

семечек (гома), цвет которых может быть 

самым разным - от белого до черного. 

Однако в японской кухне в основном 

используются только чисто белые или 

чисто черные семена. 

Семена кунжута очень питатель­

ны: они богаты маслом, протеином и 

аминокислотами,содержаткальци~ 

железо и витамины Вl и В2. Промытые 

сырые семена слишком тверды, чтобы 

наш желудок мог их переварить, и 

имеют несколько нелриятный запах, 

поэтому в Японии их перед использо­

ванием обычно обжаривают. Обжа­

ренные семена называются ири-гома, 

или атари-гома, и продаются в крупных 

азиатских супермаркетах расфасован­

ными в пакеты. 

Аромат и вкус 

Семена кунжута становятся пригод­

ными в пищу только после нагрева, 

поэтому перед использованием их 

всегда еще раз слегка обжаривают, 

чтобы проявился ни с чем не сравни­

мый ореховый аромат, богатый вкус 

и хрустящая структура, необходимые 

для приготовления японских блюд. 

Применение в кулинарии 

Целые черные семена смешивают с 

солью и посыпают ими рис или добав­

ляют в рис для суши. Из семян получа­

ется превосходная паста для заправки 

вареных овощей, используют их и 

для приготовления гома-дофу (тофу с 

кунжутом). Из кунжута, смешанного с 

красным и белым соусом мисо, мири­

ном И сахаром, готовят заправку к от­

варным и тушеным ломтикам дай кона. 

Обработка и приготовление 

Высыпьте семена на небольшую ско­

вороду, предварительно нагрев ее без 

масла, и обжарьте на среднем огне, 

постоянно помешивая, пока семена не 

приобретут золотистый опенок. Об­

жаренные семена слегка растолките в 

ступке пестиком, чтобы ярче проявился 

их аромат. 

Хранение 

Семена кунжута могут храниться 

несколько месяцев в герметично за­

крытой таре в прохладном сухом 

месте. 

Слева. Белые u черные гама 
(семена кунжута) 

Белая кунжутная заправка 

Эта заправка придает сочный вкус 

слегка отваренным овощам, таким 

как зеленые бобы или шпинат . 

1 Нагрейте без масла сковороду, 
насыпьте в нее 3-4 столовые ложки 
белых кунжутных семян и жарьте на 

среднем огне, постоянно помешивая, 

в течение 1 минуты, пока семена 
не приобретут золотистый опенок . 

Внимательно следите, чтобы семена 

не подгорели. 

2 Обжаренный кунжут сразу же 
пересыпьте в сурибати (японская 

ступка) или в обычную ступку 

и энергично растолките пестиком 

в слоистую пасту. 

3 Добавьте 1-2 чайные ложки 
соевого соуса, 2-3 столовые ложки 
воды и 1 столовую ложку мирина. 
Перемешайте. 



СУШЕНЫЙ КРАСНЫЙ ЧИЛИ 

Чили был завезен в Японию в XVI веке 
из Китая, о чем говорит данное ему 

японцами название тогараси, то есть 

«китайская горчица», и до недавнего 

времени свежий чили был редкостью. 

Чаще всего в японской кухне исполь­

зуется разновидность чили, именуемая 

таканоцуме (<<коготь ястреба»), с тон­

кими длинными стручками. В сушеном 

виде этот сорт чили, вероятно, раза в 

три «злее», чем в свежем, поэтому при 

его использовании нужно знать меру. 

Чтобы приготовить японскую смесь 

семи пряностей, ситими тогараси, раз­

молотый в порошок сушеный чили сме­

шивают с другими специями, обычно 

это кунжут, мак, сисо, конопля и сантё, 

а также нори. В продаже имеется так­

же итими - порошкообразный чили. 

Из сушеного чили делают также райю, 

масло чили. Для этого стручки погру­

жают в нагретое до высокой тем­

пературы масло, которое быстро 

впитывает содержащиеся в 

перце жгучие вещества. Такое 

масло подают к блюдам, 

пришедшим в Японию из 

Китая - лапше рамен 

и пельменям. 

Справа. 

Сушеный, 

молотый 

чили и масло 

чили. 

[лева. Целые сушеные стручки красного 

чили 

Аромат и вкус 

Пикантный аромат 

сушеного чили прояв­

ляется только при на­

гревании. Вкус у чили, 

даже в холодном виде, 

чрезвычайно жгучий, 

особенно у семян. Об­

щеизвестно, что вкус чили 

тем мягче, чем крупнее 

и сочнее стручок, хотя есть 

и исключения из этого правила. 

Применение в кулинарии 

Таканоцуме используют для при­

готовления момuдзu-оросu, соуса с 

тертым дай коном для макания, кото­

рый подают к таким блюдам, как сябу 

сябу. Кроме этого, его добавляют в 

пикантные маринады, такие как соус 

нанбан - кисло-сладкий маринад для 

жареной рыбы, заимствованный из 

португальской кухни. 

Обработка и приготовление 

Семена чили чрезвычайно жгучие, 

поэтому их всегда удаляют из стручка. 

Сначала отрежьте у чили черешок и 

вытряхните семена. Если они не вытря­

хиваются, то замочите стручок в воде, 

пока он не станет достаточно мягким, 

и выскребите семена тупой стороной 
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ножа. В японской кухне стручки перца 

часто нарезают тонкими кольцами: 

посыпанные ими блюда очень красиво 

смотрятся. 

Хранение 

Сушеный чили может храниться не­

ограниченное время, если держать его 

в герметично закрытом пакете, 

в прохладном темном месте. 

Момидзи-ороси (тертый дай кон 

«Красный клен») 

Эта при права получила свое на­

звание от красивого цвета осенних 

кленовых листьев, который чили 

придает тертому дайкону. 

1 3-4 сушеных или свежих стручка 
чили очистите от семян. 

2 От крупного дайкона отрежьте 
кусок длиной 5-6 см и очистите его 
от жесткой кожицы. Палочкой хаси 

сделайте в дай коне 3-4 продольных 
отверстия и в каждое из них протолк­

ните палочкой кусочек чили. 

3 Дайте нафаршированному 
перцем дайкону постоять 5 минут, 
затем натрите его на крупной тер­

ке. Если эта приправа используется 

как соус для макания, то ее готовят 

только с помощью японской терки. 
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Фрукты 

в Японии растут самые разнообраз­

ные фрукты - от яблок и груш на 

севере до японской мушмулы И 

различных видов цитрусовых 

на юге. Наверное, из всех 

японских фруктов наиболь-

шей популярностью на 

Западе пользуется микан, 

известный под названием 

«сацума». Кроме него, на за-

падный рынок пробиваются 

каки (хурма) и наси (груша). 

Каки идеально подходит для 

японской кухни: ее красивый 

красновато-оранжевый цвет не 

только сам по себе символизирует 

наступление фруктового сезона, но 

и напоминает цвет осенних листьев. 

Различные цитрусовые, такие как су­

дати и юдзу, используются в японской 

кухне в качестве ароматизаторов. 

ЮДЗУ 

Среди всех видов цитрусовых, исполь­

зуемых японскими кулинарами, юдзу 

пользуется наибольшей популярнос­

тью . Размером этот плод примерно 

с небольшой мандарин, с твердой 

толстой желтой кожурой; сезон юдзу 

длится всю зиму. Кроме кулинарии, 

юдзу в Японии используют и для ванн: 

горячая цитрусовая ванна хорошо 

согревает и благотворно действует на 

кожу. Иногда, в сезон, юд зу попадается 

в японских супермаркетах, но если вам 

не удалось его найти, то можно вместо 

юдзу использовать лаЙм. В продаже 

имеется расфасованный в стеклянные 

банки цитрусовый ароматизатор с за­

пахом юдзу под названием пондзу. 

Аромат и вкус 

у юдзу уникальный аромат, острый и 

сильный, и резкий вкус. 

Применение в кулинарии 

в кулинарии почти всегда использует­

ся лишь кожура юдзу для украшения 

блюд. Хотя сам плод юдзу несъедобен, 

его сок может быть использован для 

приготовления салатных заправок и 

соусов для макания . Цедра, снятая с 

плода целиком, часто используется как 

чашка для закусок. 

Слева. Юдзу 

Внизу. Судати 

Обработка и приготовление 

Непосредственно перед тем как 

подать блюдо к столу, срежьте 

с юдзу очень острым ножом маленькие 

кусочки цедры. Для украшения любого 

блюда достаточно нескольких крохот­

ных кусочков размером до 5 мм 
в диаметре. 

СУДАТИ 

Это еще один из множества видов цитру­

совых, используемых в японской кулина­

рии . Размером судати несколько меньше, 

чем юдзу, плоды весом 30-40 г 
покрыты твердой и толстой зеленой 

кожурой, мякоть сочная, светло-желтая, 

с относительно крупными семенами . 

Вкус у сока судати не такой рез­

кий, как у юдзу, поэтому его 

подают к сасими и при­

готовленной на гриле 

или жареной рыбе, а 

также к рагу . Однако 

лучше всего сок судати 

сочетается с мацутаке, им 

всегда спрыскивают такие 

блюда, как слегка обжарен­

ные на гриле мацутаке или суп 

из мацутаке на пару . Кроме того, 

мелко натертую цедру судати добав­

ляют в качестве ароматизатора 

в соусы для макания. 

Справа. Каки, японская хурма: для 

японцев ее появление на прилавках 

знаменует наступление осени. 

КАКИ 

Каки, известную также под названием 

японской хурмы, в Японии выращивают 

вот уже много столетий. Разновидностей 

каки существует, по разным подсчетам, 

от 800 до 1000, но на западные рынки 
попадают в основном фуйю или дзиро . 

Плоды каки бывают до 10 см в диаметре, 
у них твердая гладкая кожи ца красно­

вато-оранже-

вого цвета и 

плотная, но 

хрустящая 

мякоть . 

Вкусом она 

очень напо-

минает шарон­

фрут, родственный 

хурме. Если разрезать 

каки пополам, то на 

срезе обнаруживает-

ся правильны й рисунок, 

напоминающий цветок. В плоде может 

быть восемь семян, хотя чаще не бывает 

ни одного. 

Готовят с каки и салаты, и овощные 

блюда с заправкой . Существует не­

сколько разновидностей как и с горьки­

ми плодами, которые не едят сырым и, 

а засушивают . 



МИКАН 

Микан, известный на Западе под назва­

нием сацумы, или мандарина, растет 

в регионах с более теплым климатом, 

в частности, на южном и западном по­

бережьях Японии, омываемых водами 

Тихого океана . Английское название 

микана - сацума - происходит от 

старинного названия области на запад­

ном побережье Кюсю, самого южного 

из японских островов, откуда поначалу 

вывозили этот фрукт. 

Микан - зимний плод оранжевого 

цвета, один из самых сочных и сладких 

плодов; это богатый источник бета­

каротина и витамина С. В западных 

магазинах продаются не только свежие 

плоды микана, но и консервы из очи­

щенных целых плодов в сиропе. 

Аромат и вкус 

у микана слабый цитрусовый аромат 

и сладкий сочный вкус. 

Применение в кулинарии 

Микан едят свежим, а также готовят из 

него десерты с другими фруктами или 

с кантеном. Кожура микана, снятая 

целиком, может быть использована 

в качестве чашки для закусок. 

Японские яблоки 
намного крупнее 

западнЬ!х, они 

достигают 

8 диаметре 10 СМ. 

ЯБЛОКИ 

Яблоки, одни из самых обычных 

и повсеместно распространенных 

фруктов, родом из Центральной Азии. 

Говорят, что в мире насчитывается бо­

лее 10000 сортов яблок. Из них 
1500 произрастают в Японии, хотя 

в коммерческих масштабах 

обычно выращивается 

лишь около 

20 сортов. 
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Наси (японские 

груши) 

Современные сорта яблок в Японии по­

явились относительно недавно: их за­

везли в 1872 году из Америки. Однако 
с тех пор японцы вывели немало новых 

сортов, и ныне яблоки японской селек­

ции, такие как Фудзи, экспортируются 

на Запад. В Японии выведены также 

«медовые» сорта: со сладкой мякотью, 

почти прозрачной возле сердцевины. 

Эти сорта, как правило, не попадают на 

внешний рынок. 

Сорт Фудзи - результат скрещива­

ния сортов Кокко И Вкуснейшее - не­

которые считают одним из лучших 

в мире. Плоды у него сочные, но мякоть 

плотная, с насыщенным ароматом 

и сладким вкусом. Этот сорт при годен 

для длительного хранения. 

НДСИ 

Эти японские груши, круглые, желто­

вато-коричневого цвета, имеются в 

широкой продаже на Западе. Существу­

ет около десятка японских и гибридных 

сортов наси, в числе других популярнос­

тью пользуются тёдзиро и нидзюссеики. 

Поскольку наси на 84-89% состоят 
из воды, мякоть у них несладкая, очень 

водянистая, почти прозрачная, хрустя­

щая. Из наси можно варить джем, но в 

основном их едят сырыми как закуску 

или добавляют в салаты. 



88 ФРУ1\..,mЪl 

УМЕ 

Уме (японский абрикос) - один 

из древнейших видов фруктов, 

выращиваемых в Японии. Сущест­

вует около 300 сортов уме; все их 
можно условно разделить на две 

группы - цветущие и плодовые. Зе­

леный плод уме, как абрикос, по мере 

созревания становится желтым с 

красными прожилками; величиной он 

с мяч для гольфа. Урожай собирают 

с июня по июль. Уме - необычный 

фрукт: сырым его не едят - не толь­

ко из-за слишком резкого вкуса, но 

и потому, что в сердцевине недозре­

лых плодов содержится синильная 

кислота, которая может вызвать 

отравление. Из уме делают умебо­

си (солено-сушеные уме) и умеси 

(ликер из уме), а также кондитерс­

кие изделия. 

Так как сырые уме невкусны, японцы 

придумали множество способов их 
кулинарной обработки: уме солят, 

сушат, из них делают джемы, ликеры 

и даже сладости. 

Как засолить уме или абрикосы 

Простой способ засолки уме (или 

абрикосов) позволяет сохранить их 

хрустящую структуру. Это полезное 

блюдо хорошо сочетается с рисом. 

На 1 кг соленья 
1 кг незрелых уме или молодых мелких 

абрикосов 

1 СТ . ложка рисового или белого 

винного уксуса 

115гсоли 

сётю или бренди 

1 Уме или абрикосы промойте, 
замочите в большом количестве 

воды и оставьте на час. Затем 

откиньте на сито и обсушите 

бумажным полотенцем. 

2 С помощью зубочистки или 
шпажки для коктейля удалите че­

решки, сложите фрукты в пакет, 

сбрызните их уксусом 

и посыпьте 2/з указанной 

нормы соли. Держа пакет на 

весу, несколько раз встрях­

ните уме, чтобы равномерно 

3 Всыпьте половину оставшейся соли 
в простерилизованную (не металли­

ческую!) миску, выложите туда же 

фрукты из пакета и посыпьте солью. 

4 Протрите миску изнутри тка­
нью, смоченной сётю или бренди, 

накройте фрукты сверху тарелкой, 

сбрызнув ее предварительно сётю 

или бренди, и положите сверху 

чисто вымытый гнет весом 1,6 кг. 

Заверните миску, тарелку и гнет 

в полиэтиленовую пленку. 

5 В течение недели дважды в день 
снимайте пленку, убирайте гнет 

и встряхивайте миску, чтобы фрукты 

равномерно просолились. 

Засолка уме 

Правильно приготовленные соленые 

уме могут храниться в холодильнике 

несколько месяцев. Если подать их 

к столу с отварным рисом, получится 

полезная легкая закуска . При засолке 

уме (см. в рамке) очень важно соб­

людать стерильность на всех этапах 

приготовления; положив фрукты в 

пакет, не прикасайтесь к ним без 

нужды. Встряхивая фрукты во время 

засолки, не допускайте, чтобы они 

соприкасались снестерильными 

предметами. Когда фрукты просолят­

ся, снимите с миски пленку и пере­

ложите уме в простерилизованную 

банку, слейте туда же образовавший­

ся рассол, банку закройте и храните 

в холодильнике. Фрукты будут готовы 

к употреблению через неделю. 

В герметично закрытой банке 

могут хран иться нес кол ько 

месяцев. 



Домашние умебоси 
Умебоси, сушеные соленые уме,­

уникальный японский вид соленья; 

обычно их едят на завтрак с рисом. 

Умебоси считают тонизирующим 

средством, очищающим пищевари­

тельный тракт и способствующим 

пищеварению. Уме часто засаливают 

с листьями красного сисо, чтобы 

придать соленью аромат и красивый 

вид. Ниже мы при водим очень прос­

той способ засолки уме или молодых 

мелких абрикосов. 

На 2,5 кг соленья 

2,5 кг уме или молодых абрикосов 
120 мл сётю или белого вина 
360 г соли 

1 Тщательно промытые фрукты замо­
чите на ночь в большом количестве 

воды . 

Примечание повара 

Уме готовы к употреблению после 

трех дней сушки на солнце, но «со­

зревают» в течение года. Чем доль­

ше хранятся умебоси, тем ароматнее 

и вкуснее они становятся. 

БИВА 

Родина мушмулы (локвы) - Китай, но 

это растение широко распространено 

в Юго-Восточной Азии. У желтовато­

оранжевых плодов мушмулы величиной 

с мелкое яйцо не очень сладкий, слегка 

кисловатый вкус и плотная твердая 

структура . Название «бива» это растение 

получило за овальную форму плодов, 

напоминающую одноименный азиатский 

музыкальный инструмент, род гитары . 

Кожица со зрелых плодов легко снимает­

ся, открывая гладкую блестящую мякоть. 

В Японии бива растет по всему 

тихоокеанскому побережью, до южно-

го острова Кюсю; ее сезон - ранняя 

весна . Как правило, биву едят свежей, 

но иногда, благодаря малому размеру и 

красивой желтовато-оранжевой окраске 

плодов, ее используют для украшения 

подносов с закусками как символ при­

хода весны. Кроме того, иногда из бивы 

готовят десерты с желе или кантеном. 

2 Фрукты откиньте на сито и с помощью 
зубочистки или шпажки для коктейля 

удалите черешки. Каждый уме насухо 

промокните чистой тканью, сложите их в 

большой пакет и сбрызните Зf4 указанно­

го количества сётю или вина так, чтобы 

жидкость равномерно смочила фрукты. 

з Добавьте Зf4 нормы соли и встряхните 

фрукты в мешочке, чтобы равномерно 

распределить соль . 

4 В глубокую неметаллическую миску 
насыпьте половину оставшейся соли, 

затем туда же выложите уме из мешоч­

ка и посыпьте их оставшейся солью. 

Внутреннюю поверхность миски сбрыз­

ните оставшимся сётю или вином. 

ИТИГО 

Клубника, впервые завезенная 

в Японию голландскими торговцами 

в середине XIX столетия,- относитель­

но новое сырье для огромной японской 

фруктовой индустрии. В результате се­

лекционной работы сегодня в Японии 

выращивают различные сорта крепкой 

сладкой клубники, отличающиеся 

размером ягод, например Тойонока и 

Дзёхо. Сорт Фукува Итиго с огромными, 

почти квадратными ягодами, некогда 

любимый в Японии, ныне сдает пози-
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5 Накройте фрукты тарелкой и по­
ложите на нее гнет весом 4-5 кг. 

Заверните миску вместе с тарелкой 

и гнетом в пищевую пленку, а затем 

плотно оберните бумагой . 

б Держите уме в прохладном темно м 

месте в течение 10 дней . 

7 Положите на тарелку другой гнет, 
весом вполовину меньше первого, 

вновь заверните, как описано выше, 

и дайте постоять еще 10-15 дней, 

после чего слейте жидкость . 

8 Засоленные фрукты выложите 
в плоское бамбуковое решето и су­

шите на солнце в течение трех дней . 

Итиго, богатая витамином С, благо­

даря благоприятному климату и ис­

пользованию современных агротех­

нологий, продается в Японии круглый 

год. 

Ныне европейская клубника пользуется 
в Японии большей популярностью, чем 

местные сорта с более крупными ягодами. 
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РЫБА 

Японцы, без сомнения, едят больше 

рыбы, чем любой другой народ на 

Земле. На токийском рыбном рынке, 

который по объему продаж является 

крупнейшим в мире, ежедневно прода­

ется 3000 видов рыбы и морепродук­
тов. В Японии выбор даров моря шире, 

чем где-либо, и японские хозяйки поку­

пают свежую рыбу каждый день. 

МАГУРО 

Магуро, или тунец, принадлежит к тому 

же семейству, что и скумбрия . Сущест­

вует несколько видов этой рыбы: 

обыкновенный (в Японии его называ­

ют черным), большеглазый, желтопе­

рый, длинноперый и австралийский. 

Кацуо - он же малый тунец, бонито, 

скипджек - относится к совершенно 

другой категории рыбы, хоть и принад­

лежит к тому же семейству. 

Обыкновенный тунец - король 

тунцов. Мясо у него темно-красное. 

Большеглазый тунец в тропических 

морях вырастает до 2 м . На консервы 

и стейки обычно идет длинноперый 

Куски магура, предназначенные для сасими, 
классифицируются в зависимости от того, 

из какой части рыбы они вырезаны, и от их 

жирности. О-торо (на переднем плане) жирнее, 

чем тю-торо (в середине), хотя то и другое 

получают из нижней части рыбы. Аками 
(на заднем плане) -это кусок 

из спинки тунца, он менее 

жирный, чем торо. 

тунец, вкусовыми качествами уступаю­

щий своим собратьям. Австралийский 

тунец теперь становится таким же 

популярным, как и обыкновенный. 

Тунца часто продают уже очищен­

ным от кожи и нарезанным на стейки 

или ломти, в этом случае определить 

его вид иногда бывает затруднительно. 

В Японии тунец, как правило, попа­

дает на прилавок в виде толстых пря­

моугольных кусков, из которых удобно 

нарезать сасими. Эти куски бывают 

двух видов - аками и торо - в зави­

симости от того, из какой части рыбы 

они вырезаны: аками, красное МЯСО,­

из спинки, а торо, жирное МЯСО,- из 

брюшка . Торо, учитывая жирность мяса, 

иногда делят на тю-торо, то есть сред­

нее торо, и о-торо - большое торо. 

Перед Второй мировой войной аками 

пользовалось большей популярностью, 

чем торо, но теперь основная масса 

потребителей считает, что торо вкуснее 

аками, поэтому и цена на торо выше . 

Аромат и вкус 

у магуро нежный сладкий вкус и плот­

ная гладкая мякоть. 

Применение в кулинарии 

Чаще всего из магуро готовят сасими 

и суши, салаты с уксусом, терuякu, 

а также тушеные блюда. Кроме того, 

соленого тунца жарят на гриле. Длин-

ноперого тунца сырым не едят, но 

он продается в виде консер­

вированных стеЙков . 

Обработка 

и приготовление 

Всегда используйте 

свежую рыбу; избе­

гайте покупать рыбу, 

потерявшую цвет. 

Удаляйте все 

жилки. 

Хранение 

Сырого тунца 

используйте сразу 

же или храните в 

холодильнике не 

более двух дней. 

Его можно также 

заморозить. 

Как нарезать рыбу для сасими 
и суши 

Тунца, бонито, лосося, скумбрию, 

морского леща, морского окуня 

и белокорого палтуса можно есть 

сырыми. Используйте абсолютно 

свежую рыбу, не ешьте сырыми 

готовые стейки или рыбное филе, 

а также неопаявшую заморожен­

ную рыбу. 

Нарезка тунца, бон ито или лосося 

Возьмите толстый кусок, при этом 

старайтесь не покупать куски с 

жилками. Разрежьте кусок на филе 

толщиной 2-3 см и шириной 
6-7 см . Если вы готовите суши, 

то нарежьте филе поперек волокон 

ломтиками толщиной 5 мм, держа 
нож под небольшим углом к плос­

кости разделочной доски . 

Для сасими нарежьте рыбу ломти ­
ками толщиной 1 см, также держа 

нож под углом к доске . 

Если вы режете плоскую или более 

мелкую рыбу, то с помощью остро­

го ножа тщательно очистите ее 

от кожи и костей. Филе плоской 

рыбы разрежьте пополам посере­

дине, а затем нарежьте по диагона­

ли очень тонкими ломтиками. 



КАЦУО 

Бонищ или малый тунец,- одна из 

самых важных и универсальных рыб 

в японской кулинарии, но в западных 

магазинах свежего кацуо, как пра­

вило, не найти, так как он очень 

быстро портится. В тропических 

и субтропических морях эта рыба 
вырастает до метра в длину и 

весит до 20 кг. Весной большие 

косяки кацуо вместе с теплым те­

чением приходят к берегам Японии. 

Кацуо - красивая рыба, спина у него 

глубокого си не-розовато-л илового 

цвета, а брюхо серебристо-белое, с 

темными полосами. К той же группе, 

что и малый тунец, относятся тазар и 

полосатый бонито, хотя размером они 

немного меньше, чем кацуо. 

В Японии кацуо, пойманный весной 

или в начале лета, называется хацу­

гацуо (первый кацуо) и считается де­

ликатесом. Осенний же кацуо известен 

как модори-гацуо (<<вернувшийся»), так 

как в это время кацуо возвращаются 

обратно на юг. 

Аромат и вкус 

Мясо у кацуо темно-красное, намного 

темнее, чем у тунца, со слабым рыбным 

запахом. 

Применение в кулинарии 

Самое известное блюдо из кацуо - та­

таки (ломтики сырого мяса с соусом), 

которое едят с имбирем, чесноком 

и другими пряностями. Кроме того, кацуо 

сушат целиком, чтобы сделать из него 

кацуо-буси, твердый рыбный блок, из 

которого потом строгают рыбные хлопья, 

основу для японского бульона даси. 

СдКЕ 

Хотя название «саке» относится только 

к лососю, лосось и форель классифи­

цируют как рыбу одного вида, что не 

совсем правильно, и некоторые виды 

лосося, такие как чинук (чаВblча), масу­

масу (сима) и розовый (горбуша) 

в Японии считаются форелью. Отде­

льные виды лососевых рыб, такие как 

лосось сохо (кижуч) и синеспинный 

лосось (нерка) японцы именуют как 

лососями, так и форелями. Королем ло­

сосевых в Японии считается кета с ее 

великолепным серебристым телом. 

Применение в кулинарии 

На Западе из лосося делают саси-

ми, но японцы не следуют их 

примеру, опасаясь пара­

зитов. Не берите для 

сасими готовые 

рыбные стейки, 

лучше попросите 

продавца отре­

зать кусочек от 

свежей рыбы. 

Слева. Ме­

кадзики (меч­

рыба) часто 

продается 

кусками или 

стеЙками. 
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Вверху. 

Свежий саке 

(лосось), популярный ингредиент сасими, 

и икура (лососевая икра) . 

В Японии лосося чаще всего солят и 

заворачивают в арамаки (соломенная 

циновка). Свежую лососину жарят на 

сковороде или на гриле, готовят из нее 

рагу и супы, сака-муси (саке, сварен­

ный на пару) и исикарu-набе (лосось, 

сваренный в супе с мисо) . Кроме того, 

лосося коптят и консервируют. В числе 

других продуктов из лосося следует на­

звать судзико (ястычная икра) и икуру 

(красная икра). 

КАДЗИКИ 

Кадзики, или кадзики магуро,- обоб­

щенный термин, относящийся к группе 

рыб; наиболее важными из них являются 

ма-кадзики (полосатый марлин) и ме­

кадзики (меч-рыба). Все они имеют на 

передней части головы длинный мечеоб­

разный вырост, а на спине - большой 

плавник. Водятся эти рыбы в субтро­

пических и тропических морях, в длину 

бывают до 3-5 метров, а вес некоторых 
экземпляров превышает полтонны. 

Аромат и вкус 

Вкусом и плотной мякотью кадзики 

напоминают тунца. Лучшим из них счи­

тается ма-кадзики со светло-розовым 

мясом. 

Применение в кулинарии 

Кадзики используют для приготовле­

ния блюд, требующих тепловой обра­
ботки, но они также годятся для таких 

блюд как сасими или терuякu. 



Судзуки (МОРСКОЙ ОКУНЬ) -
целый и разделанный 

на филе 

СУДЗУКИ 

Морской окунь достигает в длину 1 м. 
Экземпляры длиной более 60 см 
вкуснее мелких. Это красивая рыба с 

большими круглыми глазами, голубова­
то-серой спиной и серебристо-белым 

брюхом. Розовато-белое мясо морско­
го окуня имеет нежный вкус и комко­

ватую структуру, что придает сасими и 

суши приятную свежесть . 

Морского окуня следует лишь слегка 

отваривать: с соусом, в супе, в рагу или 

на пару. Для жаренья он не годится, 

так как его мясо слишком нежное. 

Морской окунь имеется в продаже 

круглый год, целиком или филе. Но 

вкуснее всего он весной и в начале лета, 

перед нерестом. Дикие окуни вкуснее, 

чем выращенные на рыбных фермах. 

Красный и черный тай 

(МОРСКОЙ 
лещ) 

ТДЙ 

Морской лещ, или тай - рыба для 

праздничных блюд. В длину тай может 

достигать 1 м, но целиком жарят 
или гриллируют экземпляры длиной 

30-50 см. Для особо торжественных 
случаев рыбу нанизывают на вертел 

таким образом, чтобы она казалась жи­
вой, трепещущей, храбро преодолева­

ющей бурные воды. Красный тай имеет 
красновато-серебристую окраску и 

краснеет при жаренье, а красный цвет 

в Японии считается символом праздни­

ка и радости. 

Мясо морского леща молочно-белое 

и после тепловой обработки распада­

ется на хлопья, поэтому из него делают 

соборо (рыбные хлопья). Кроме того, 
с ним готовят сасими и суши, например 

осидзуcu (прессованное суши), а также 

супы и блюда из риса. 

Как разделать круглую рыбу 

1 Очистите рыбу от чешуи и 
внутренностей, отрежьте голову. 

Промойте тушку под струей воды, 

обсушите бумажным полотенцем 
и положите на разделочную доску. 

2 Воткните лезвие острого ножа 
ближе к хребтовой кости рыбы и 

сделайте разрез вдоль хребта, от 

головы к хвосту, держа нож парал­

лельно хребтовой кости . 

3 Переверните рыбу на другой бок 
и срежьте второе филе вышеопи­

санным способом. 

4 Положите одно филе на разде­
лочную доску кожей вниз и введите 

лезвие ножа между кожей и мясом 

возле хвоста. Прижмите пальцами 

кожу к доске и проведите лезвием 

от хвоста к голове, отделяя кожу. То 

же проделайте с другим филе. 



КАРЕЙ 

3то название семейства, объединяюще­

го более ста видов рыб. Внешне карей 

очень похожи на хираме (см. ниже), 

но у карей глаза расположены на 

правой стороне тела, а у хираме на 

левой; кроме того, рот у карей меньше. 

Структура и вкус мяса у карей разного 

в ида могут быть самыми различными. 

Лучшей рыбой в этом семействе счита­

ется камбала-соль с плотным, нежным и 

замечательно вкусным мясом, однако не 

все признают ее первенство. Некоторые 

предпочитают белокорого палтуса за 

превосходную мясистую структуру. Про­

дают его обычно целиком,ХОТЯ более 

крупные экземпляры могут поступать в 

продажу разделанными на стейки или 

филе. У морского языка мясо более 

рыхлое, а вкус не так ярко выражен. 

Сезон карей начинается в разное 

время, в зависимости от конкретного 

вида рыбы. Самая желанная добыча для 

рыбаков - карей, готовые к нерес-

ту. Карей - рыба универсальная, их 

можно жарить в сковороде и на гриле, 

тушить, а также готовить из них сасими. 

ХИРАМЕ 

Хираме - это род морского языка, 

плоская рыба, у которой глаза располо­

жены на спине. Спина у хираме блестя­

ще-черная, а брюхо матово-белое. Это 

один из наиболее часто используемых в 

японской кулинарии видов рыбы: хираме 

жарят, варят на пару и тушат, с ним гото­

вят салаты и овощные блюда с уксусом, 

а также суши и сасими. Тонкие, широкие, 

похожие на цепь плавники, окаймляю­

щие бока этой рыбы, именуемые энгава, 

считаются деликатесом ; их используют 

для сасими, жарят на гриле и тушат. 

Как разделать плоскую рыбу 

1 Положите рыбу на разделочную 
доску и острым ножом сделайте 

надрезы: посередине (до кости) 

и с боков, под плавниками. 

2 Введя лезвие горизонтально 
между мясом и хребтом, аккуратно 

проведите концом лезвия вдоль 

хребта, отделяя мясо от костей . При 

этом осторожно оттягивайте край 

филе назад. 
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3 Тем же способом отделите три ос­
тавшихся филе: еще одно с верхней 

и два с нижней стороны рыбы . 

4 Положите филе на разделочную 
доску кожей вниз и введите лезвие 

ножа между мясом и кожей . Крепко 

прижмите кожу пальцами к разде­

лочной доске и проведите ножом от 

хвостовой к передней части филе, 

отделяя кожу от мяса . Тем же спо­

собом очистите от кожи остальные 

три филе. 

Фактически 

карей-это 

семейство рыб, в которое 

входят камбала, соль, белокорый 

палтус и морской язык. 
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САБА 

Саба (скумбрия) - красивая, 

элегантного вида рыба с красным 

мясом; использовать ее необходимо в 

день вылова, так как она очень быстро 

портится. у свежей сабы ясные глаза, 

блестящая шкура, а внутренности не 

имеют неприятного запаха. Мелкая 

саба вкуснее крупной. Это сравни­

тельно жирная рыба, обычно ее мясо 

содержит 16% жира и 20% протеина, а 
осенью, в сезон, ее жирность возраста­

ет до 20%. 

Аромат и вкус 

Мясо у сабы сочное, но пахнет рыбой; 

этот запах можно ослабить с помощью 

соли. Также саба хорошо сочетает-

ся с мисо И уксусом. Сасими из сабы 

следует есть, обмакивая в соевый соус, 

смешанный с тертым свежим имбирем. 

Применение в кулинарии 

Для сасими очень свежую сабу сначала 

солят, а затем маринуют в уксусе. Нема­

ринованную сабу лучше не есть, так как 

рыба может быть инфицирована парази­

тами. Маринование по способу, который 

в Японии называется симе-саба, то есть 

«укрепление сабы», избавляет рыбу от 

паразитов. Сабу часто жарят, однако для 

темпуры эта рыба не годится, так как ее 

запах не сочетается с ароматами других 

компонентов и «забивает» их. 

АДЗИ 

Это название объединяет свыше 

50 видов рыб, от хека до ставриды, ко­
торые на Западе можно часто увидеть 

на прилавках хороших рыбных мага­

зинов. В длину адзи может достигать 

40 см, но обычно в сети рыбаков 
попадают молодые экземпляры длиной 

10-20 см. Исключение составляет 
сима-адзи, которая вырастает до 1 м . 

Адзи считается высококачественной 

рыбой и обычно ее приберегают для 

сасими. Как правило, у адзи серая 

окраска, а на обоих боках расположено 

по ряду заостренных чешуек, напоми­

нающих зубья пилы; эти чешуи нужно 

удалять, чтобы не пораниться. Сезон 

лова адзи длится с весны до осени. 

Применение в кулинарии 

Из очень свежей адзи готовят 

mаmаки - мелко нарубленную рыбу 

с соевым соусом и тертым свежим кор­

нем имбиря. Также адзи жарят на гриле 

и в сковороде, тушат и маринуют. Бо­

лее мелкие экземпляры хорошо жарить 

целиком. Популярностью пользуются 

также вяленые рыбопродукты из адзи, 

например, хuракu-баси (целая рыба, 

выпотрошенная и завяленная), мирин­

баси и кусаЙя. 

Целыйадзи 

Целая саба (скумбрия) 

Симе-саба (солено-маринованная 

скумбрия) 

1 Свежую скумбрию разделайте на 
филе с кожей. Положите оба филе 

на большое плоское блюдо, покры­

тое толстым слоем соли , и полно­

стью засыпьте их сверху солью. 

Оставьте, как минимум, на полчаса, 

а лучше - на 3-4 часа . 

2 Промойте филе и обсушите их 
бумажным полотенцем, затем 

удалите все кости (при желании 

можно воспользоваться пинцетом). 

3 в плоское блюдо налейте 
120 мл рисового уксуса, положите 
в него рыбные филе вверх кожей 

и сбрызните их уксусом . Оставьте 

на 10 минут, затем уксус слейте. 

4 Обсушите рыбу и пальцами 
аккуратно, чтобы сохранить 

серебристый узор, снимите с нее 

прозрачную кожу по направлению 

от головы к хвосту. Для сасими 

нарежьте филе поперек толстыми 

ломтиками шириной 1-2 см. 



АНКО 

Для японских кулинаров анко (морс­

кой черт) наряду с фугу и иглобрюхом 

является символом зимы. 

Применение в кулинарии 

Морской черт - популярная рыба. 

Ее используют для приroтовления 

блюд непосредственно на столе, 

как в ресторанах, так и дома. 

Плотное комковатое мясо морского 

черта, не распадающееся на хло пья 

даже в вареном виде, прекрасно под­

ходит для жаренья, гриллирования 

и тушения. 

В пищу идут все части этой 

рыбы, включая икру, печень 

и желудок. Печень, которую 

обычно маринуют в уксусном 

соусе, считается деликатесом, 

ее часто сравнивают с фуа-гра. 

ИВАСИ 

Иваси (сардины) входят 

в число рыб, наибо-

лее употребляемых 

в японской кухне, и 

составляют 25% всей 
добычи японских 

рыбных промыслов. 

Кроме собственно сардин, 

существует множество других 

видов, принадлежащих к тому же 

семейству, в том числе ма-иваси 

(японский сардинопс), уруме-иваси 

(большеглазая сардина) и более 

мелкий вид катакути-иваси 

(японский анчоус). У ма-ива­

си сине-зеленая спина, сереб­

ристо-белое брюхо и темные 

пятна на боках. Эта рыба 

достигает 25-30 см. 

Катакути-иваси бывает длиной примерно 

15 см. Иваси есть в продаже круглый год. 

Применение в кулинарии 

Свежие иваси жарят в сковороде 

и на гриле, маринуют, используют 

в смешанных суши, а из фарша иваси 

делают рыбные фрикадельки. 

Сырые иваси (сардины), выпотрошив 
и обезглавив, но не разделывая 

на филе, погружают 

в масло. В процессе 

закупорки банок рыба 

подвергается тепловой 

обработке. 

Pblf)a 95 

Плотное комковатое мясо морского 

черта идеально подходит для 

большинства видов тепловой 

обработки. 

Однако большая 

часть иваси идет на 

изготовление консервов и различных 

вяленых рыбопродуктов, таких как 

нuбосu, которые используются для 

бульона даси, и медзасu (4-6 мелких 
полупровяленных иваси, связанных 

соломинками в пучки). Мелких иваси, 

длиной до 3 см, обычно вялят, а затем 
готовят из них сuрасу-босu (см . Рыбо­

продукты). В прошлом экспорт этих 

продуктов был ограничен законами, 

но ныне некоторые из них произво­

дятся на Западе. 

(ДММД 

у этой рыбы, известной также как сайра, 

длинное узкое тело, иссиня-черная спи­

на и блестящее серебристо-белое брюхо. 

Осенью она вкуснее всего, так как дости­

гает максимальной, 20%-й, жирности. 

Обработка и приготовление 

Осеннюю самму лучше всего жарить 

целиком, на гриле или в сковороде, и 

подавать с тертым дай коном и соевым 

соусом, чтобы смягчить рыбный запах. 

Вяленая самма также пользуется боль­

шой популярностью. В другие времена 

года, когда самма не такая жирная, ее 

используют для приготовления суши 

или салатов с уксусной заправкой. 

В продаже часто имеются консервы из 

саммы. 

Внизу. Самма 



96 

МОЛЛЮСКИ и РАКООБРАЗНЫЕ 

Наряду с рыбой неотъемлемой частью 

японской кухни являются моллюски 

и ракообразные; их ассортимент в 

Японии, вероятно, шире, чем в какой­

либо другой стране мира. Большинство 

видов используется для приготовления 

сасими и суши, а также для других 

блюд. Ниже мы расскажем вам о неко­

торых видах моллюсков и ракообраз­

ных, которые пользуются наибольшей 

популярностью у японских кулинаров 

и которые имеются в широкой продаже 

за пределами Японии. 

Примечание. В США все креветки 

именуются шримсами и, в зависимости 

от размера, делятся на мелкие, средние 

и гигантские. Но в Японии, где исполь­

зуются оба названия - и шримсы, И 

креветки - американские градации 

лучше не использовать, чтобы избежать 

путаницы. 

ЭБИ 

Среди множества видов ракообразных, 

используемых в японской кулинарии, 

львиную долю составляют креветки. 

Если, например, вы желаете отведать 

креветочного суши в японском рестора­

не суши, то следует точно определить, с 

какими именно креветками оно должно 

быть приготовлено; при этом выбирать 

вам придется как минимум из пяти 

видов. Курума-эби (тигровые креветки) 

бывают длиной до 20 см, У них светлый 
красноватый панцирь с коричневыми 

или сине-красными полосками . Уси-эби 

(черные тигровые креветки) наряду 

Уси-эби (черные тигровые 

креветки) считаются 

[права. Розовые креветки 

с тигровыми считаются самыми вкус­

ными. Окраска у них темно-серая, с 

черными полосками . Те и другие 

креветки лучше всего есть сыры­

ми, свежими, но их также жарят, 

гриллируют, тушат и готовят 

с ними супы. 

Светло-серые кораи-эги 

(китайские креветки), име­

нуемые также тайсё-эби, 

используются для приго­

товления темпуры и других 

жареных блюд; кроме того, 

их обжаривают 

и тушат. 

Японские шрИ'м­

сы, такие как сиба-эби 

и ботан -эби, сырыми 

как правило не едят, 

а с хоккоку ако-эби, 

именуемыми также ама-

эби, получается прекрасное 

суши. Тенага-эби (пресновод-

ные шримсы), с длинными усами, 

жарят и тушат, а мелкие шримсы, 

сакура-эби, в основном сушат. К сожа­

лению, многие виды креветок невоз­

можно купить за пределами Японии. 

Обработка и приготовление 

в Японии все шримсы и креветки прода­

ются свежими, иногда живыми, но в за­

падные магазины они поступают только 

в замороженном виде, зато 

имеются в продаже круглый 

год. При варке они становятся 

Что делать, чтобы креветки 

не скручивались 

При нагревании креветки скручива­

ются в кольцо. Скручивание можно 

предотвратить, нанизав креветку 

вдоль на зубочистку или шпажку для 

коктейля, которую потом следует 

аккуратно извлечь. Если же шпажку 

невозможно извлечь, не нарушив 

целостности приготовленного блю­
да,- например, если вы готовите 

темпуру,- то можно обмакивать 

креветку в кляр, держа ее за 

хвост, а затем очень медленно 

погружать во фритюр, чтобы 

она прогревалась постепенно, 

сегмент за сегментом. 



ИСЕ-ЭБИ 

у исе-эби, японского лангуста, панцирь 

коричневый или красновато-пурпурный, 

а клешни меньше, чем у большинства 

американских и европейских лангустов. 

Лангуст - традиционное украшение 

японского праздничного стола, так как 

при варке он при обретает красный 

цвет, который в Японии символизирует 

счастье. 

Применение в кулинарии 

у лангуста необычно твердое сладкое 

мясо с восхитительным ароматом. Из 

свежих лангустов почти всегда делают 

сасими. В рыбных ресторанах их часто 

держат в аквариумах, и шеф-повар из 

выбранного клиентом лангуста гото­

вит блюдо под названием ики-цукури 

(живое сасими). Но предупреждаем: 

сасими вам подадут в рассеченном 

панцире лангуста, оставив голову 

нетронутой, с печально 

глядящими на вас 

глазами и еще 

шевеля щи­

мися усами! 

Исе-эби, 

японский 

колючий лангуст 

Кроме того, лангустов жарят на углях 

и едят с цитрусовым соевым соусом. 

КАНИ 

Наиболее распространены табара-гани 

(королевский краб), кегани (волосатый 

краб) и цувай-гани (снежный краб). На 

рынок крабы поступают уже сваренными 

в воде или на пару, их варят сразу же 

после вылова, так как их внутренности 

быстро портятся. 

Королевские крабы внешне напо­

минают гигантских колючих пауков, но 

мясо их необычайно вкусно. Взрос­

лый самец королевского краба может 

весить до 12 кг, а в поперечнике быть 
немногим меньше метра. Панцирь у 

этих крабов светло-красный, а нижняя 

его часть кремовая. 

Применение в кулинарии 

у крабов идет в пищу, главным обра­

зом, мясо из клешней, чаще всего его 

едят сырым, с цитрусовым соусом, либо 
в салатах, жареных, гриллированных 

блюдах и рагу. Кроме этого, крабо­
вое мясо - один из основных 

Клешни табара-гани 
(королевского 

краба) 
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компонентов 

суши. Однако 

для вареных 

и жареных блюд в основном ис­

пользуется консервированное крабо­

вое мясо . 

Японские деликатесы 

Кани-мисо. Смесь из крабовых 

внутренностей в Японии считается 

деликатесом и чаще всего подается 

как самостоятельная закуска или 

к саке. Кани-мисо продается в 

консервированном виде. 

Снежный краб. Этого краба с длин­

ными ногами и округлым розовато­

коричневым панцирем называют 

королевой крабов. Его сладкое мясо 

обычно продается в замороженном 

или консервированном виде. 
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ИКА 

Кальмары для японцев - привычная 

еда. В японской кулинарии использу­

ется несколько видов этих моллюсков; 

из каких кальмаров готовить то или 

иное блюдо, зависит от их вкуса, цвета, 

структуры и времени года. 

Суриме-ика (тихоокеанский летучий 

кальмар), известный также под назва­

нием обыкновенного японского каль­

мара, окрашенный в темный красно-ко­

ричневый цвет, достигает в длину 30 см, 
не считая 20-сантиметровых щупалец, а 

сезон его лова длится с лета до осени. 

Яри-ика (копьевидный кальмар) вырас­

тает до 40 см, щупальца у него короткие, 
окраска бледно-красная, а голова имеет 

заостренную форму. Этого кальмара в 

западных магазинах чаще всего можно 

Как разделать кальмара 

1 Промойте кальмара под струей 
холодной воды. Пальцами осторожно 

вытяните из тушки наружу щупальца, 

внутренности и хитиновую пластинку. 

2 Разрежьте тушку на два пласта. 
Осторожно снимите кожу. 

3 Удалите и выбросьте внутреннос­
ти. Отрежьте от головы щупальца и 

снимите с них кожу. 

Из мяса КРУПНЫХ каракатиц, например 

каминари-ика, нарезанного тонкими 

ломтиками, получается превосходное сасими. 

увидеть с зимы до поздней весны. 

Кенсаки-ика (мечехвостый кальмар) 

внешне очень похож на яри-ика, но го­

лова у него более заостренная, а сезон 

его лова продолжается с весны до лета. 

Аори-ика (кальмар с широким панци­

рем) похож на крупную каракатицу, но 

без известковой раковины; его можно 
купить летом, но он не очень часто по­

падается на прилавках. Ко-ика (карака­

тица) имеет округлое туловище, твердую 

внутреннюю раковину и плотное мясо; 

4 Для сасими разрежьте пласт каль­
мара вдоль пополам, а затем каждую 

половину нарежьте тонкими полосками 

поперек волокон. Эти полоски называ­

ются ика сомен (кальмаровая лапша). 

5 Для гесо (сасими из щупалец) отделите 
щупальца друг от друга попарно или по 

одному, а два длинных щупальца раз­

режьте пополам. 

б Если вы собираетесь жарить каль­

мара на сковороде или на гриле, то 

сделайте на наружной стороне пласта 

длина туловища достигает 18 см, а 
щупальца - 20 см. Каракатиц 
отлавливают с начала осени 

до поздней зимы. Иногда 

на прилавках попадается 

каминари-ика - крупная 

каракатица со щупальцами 

длиной до 45 см. Туловище хотари-ика 
(кальмара-светлячка) длиной всего 

5-7 см, покрытое почти прозрачной 
кожей, обладает способностью светить­

ся. Водится это уникальное животное 

в морях, омывающих берега Японии, и 

ловится с весны до лета. Ака-ика (лету­

чий кальмар) - это крупный кальмар с 

красновато-коричневой кожей и тонким 

желеобразным хрящом внутри. Его 

используют для приготовления вяленых, 

копченых и маринованных продуктов. 

Применение в кулинарии 

Из сырого кальмара можно готовить 

сасими. Разделанные кальмары обычно 

продаются в японских супермаркетах. 

Кальмаров нельзя долго варить, так как 

переваренный кальмар становится жест­

ким. Из целых тушек кальмара готовят 

uка-дзуcu (кальмар, фаршированный 

рисом для суши). 

крестообразные насечки, а затем 

нарежьте кальмара на кусочки. 

Примечанияповара 

• При жаренье щупальца кальмара 
могут стать жесткими, поэтому их 

нужно мелко нарезать и жарить не 

отдельно, а с овощами. 

• Чтобы приготовить «цветы» из каль­
мара, осторожно сделайте на внутрен­

ней стороне пласта крестообразные 

надрезы под углом к направлению 

волокон, а затем нарежьте пласт на 

мелкие кусочки и быстро обжарьте. 



Идако 
(карликовый 

осьминог) 

ПРОДУКТЫ ИЗ КАЛЬМАРА 

в Японии кальмаров обрабатывают 

различными способами. 

Суруме 

Суруме - очищенный и высушенный це­

лый кальмар - один из множества дели­

катесов, подаваемых к напиткам. Обычно 

суруме жарят или гриллируют целиком, 

затем отрывают пальцами узкие полоски 

поперек волокон и едят, обмакивая в 

соевый соус. Самый вкусный суруме по­

лучается из кенсаки-ика (мечехвостого 

кальмара) с его превосходным нежным 

мясом . 

Сиокара 

Это сырой кальмар, маринованный 

в собственных чернилах с 

солью . Он продается в 

виде консервов, в 

стеклянных баноч­

ках. Подают сиокару 

к напиткам или к 

рису . 

Мацумаэ-дзуке 

Один из фирменных 

деликатесов кансайских поваров. 

Делают его из суруме (сушеного каль­

мара), конбу и нашинкованной моркови, 

маринованной в мирине и соевом соусе, 

и подают к рису или к напиткам. 

ТАКО 

Оригинальный вид японским блюдам из 

осьминога придает контраст его молоч­

но-белого мяса с темно-красной кожей 

(при тепловой обработке осьминог 

краснеет) и необычная круглая форма 
нарезанных щупалец. В мире объектами 

промысла являются более десяти видов 

осьминогов - от идако (карликовых 

осьминогов) длиной не больше 10 см 
до более чем трехметровых велика-

нов. Наиболее распространенный вид 

принадлежит к семейству 

ма-дако. 

Суриме, сушеный 

кальмар, делают 

из кенсаки-ика 

(мечехвостый кальмар); 

он считается одним из лучших 

деликатесов. 
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в японской кухне бланшированные 

щупальца осьминога используют для 

приготовления сасими и салатов . Го­

товят из осьминога и рагу, в частности 

оден, а также маринуют его в собствен­

ных чернилах: получается деликатес­

ная закуска к напиткам . 

Как при готовить осьминога 

для сасими и суши 

1 Очистите осьминога весом около 
700 г, отделите голову от щупалец. 

Голову можно сохранить для при го­

товления другого блюда . 

2 В глубокой кастрюле вскипятите 
большое количество воды , добав ьте 

в нее разрезанный пополам лимон, 

1 чайную ложку сол и и опустите в 

кастрюлю осьминога, после чего 

снова доведите воду до ки пен ия . 

3 Варите на среднем огне 5-6 м и­
нут, поворачивая осьминога в воде 

так, чтобы на коже не осталось 

необваренных мест . Снимите с огня, 

откиньте на сито и остудите . 

4 Для сасими и суши используй­
те только вареные щупальца. Их 

следует разделить и выдержать в 

холодильнике не менее 15 минут, 

а затем острым ножом нарезать на­

искосок кусочками толщиной 5 мм. 
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ХдМДГУРИ 

Клемы - один из древнейших извест­

ных японцам пищевых продуктов. Клемы 

и поныне играют в рационе японцев не­

маловажную роль; в японской кулинарии 

находят применение многие виды этих 

моллюсков, такие как ака-гай (ракови­

ны-ковчеги), асари (манильские клемы), 

тори - гай (сердцевидки), бака-гай, или 

айоаги (мактра), и хокки-гай (маслюк). 

Их используют для приготовления 

сасими, суши, а также многих других 

блюд. Наиболее распространенный вид 

клемов - хамагури (венерки). Сезон их 

Внизу: по часовой стрелке с левого верхнего 

угла: свежие сердцевидки, хокки-гай (маслюки), 

тори-гай (сердцевидки) 

и ака-гай (ковчеги). 

Крупные хамагури (обыкновенные венерки) 

и асари (манильские клемы) - лишь два из 

множества видов клемов, используемых 
в японской кулинарии. 

лова длится с зимы до 

ранней весны. Их жарят, 

гриллируют, готовят на пару 

или варят на слабом огне в 

супах, не вынимая из раковин, 

иногда мякоть клемов добавляют 

в рагу или варят с рисом. Перед 

приготовлением клемы следует 

положить в соленую воду, чтобы удалить 

из раковин песок. 

ХОТДП-ГДЙ 

Морские гребешки, благодаря своему 

размеру и вкусовому сходству с рыбой, 

имеют весьма широкую область приме­

нения. На японских рынках продаются 

гребешки нескольких видов, в том числе 

хотате-гай, наиболее часто встречаю­

щийся в западных магазинах, итайя-гай 

(японский гребешок), цукини­

гай (морское блюдечко) и 

хиоги-гай (благородный 

Внизу. Каки, 

тихоокеанские 

Сушеные хотате-гай (гребешки) замачивают 
в небольшом количестве саке и варят на 

пару, чтобы они стали мягкими и проявился 
их специфический аромат. 

гребешок). Морские гребешки являются 

обязательными компонентами суши и са­

сими. С гребешками готовят также салаты 

с уксусной заправкой и супы. Кроме того, 

их можно жарить, тушить и гриллировать, 

предварительно засолив. Тонкую 

жилку, опоясывающую тело 

гребешка, и красные 

внутренности не выбра­

сывают, а используют 

для приготовления 

супов. 

в морях, омываю­

щих Японию, водится 

несколько видов 

устриц. Раковина 

самого распро­

страненного 

из них - каки 

(гигантской тихоокеанской 

устрицы), в отличие от круглой 

европейской устрицы, имеет вытянутую 

форму, достигая 8 см в длину и 5 см 
в ширину. 

Чтобы есть устрицы сырыми, как 

принято в Японии, слегка приправые 

их цитрусовым соевым соусом . 

Еще одно фирменное блюдо японс­

ких поваров - каки-фрай (панирован­

ные жареные устрицы). Кроме этого, 

с устрицами готовят рагу и прозрачные 

супы, а также варят их с рисом. Устри­

цы могут вызвать пищевое отравление, 

поэтому сырые устрицы следует пода­

вать к столу очень свежими. 



ИКРА 

Японцы используют в пищу все части 

рыбы, в частности икра считается дели­
катесом. Так как икру обычно засалива­

ют, чтобы предохранить от порчи, она 

хорошо сочетается с пресным отварным 

рисом. Кроме того, икра является тради­

ционным компонентом суши и использу­

ется для приготовления закусок. 

тдрдко 

Ястычная икра трески называется 

тарако . Ястыки трески жарят или грил­

лируют, а затем едят с рисом. Соленая 

тресковая икра называется ментаико, 

а приготовленная с красным жгучим 

перцем - караси ментаико. Как пра­

вило, тарако имеет слегка красноватый 

цвет: чтобы придать ей более привле­

кательный вид, пользуются овощными 

красителями. Тарако используют для 

приготовления норuмакu (суши, завер­

нутого в водоросль нори), а также для 

закусок. 

и курд 

в Японии икра - это только зернистая 

икра лососевых . С икурой готовят суши, 

которое едят с соевым соусом и тертым 

дай коном, а также закуски. 

КдДзуноко 

Кадзуноко, солено-сушеные молоки 

сельди, которыми некогда изобиловали 

японские рынки, ныне превратились в 

редкий деликатес. Перед употреблени­

ем в пищу их следует замочить на ночь 

в воде, чтобы размягчить и удалить 

лишнюю соль. Кадзуноко обычно едят 

в натуральном виде с кацуо-буси, суше-

Тарако (тресковая икра) абblЧНО бblвает 

слегка красноватого цвета (на переднем 

плане), но ее цвет стано­
вится ярче, если 

приготовить 

ее С чили 

(на заднем 

плане). 
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ными хлопьями из мяса малого тунца, 

слегка приправив соевым ._ ........ ~~!r.~=-.. " ......... 
соусом . Кадзуноко .. 
используют для 

приготовления 

суши, а также 

входят в 

число спе­

циальных 

новогодних 

блюд.3а 

пределами 

Японии кад­

зуноко редко 

можно увидеть 

в продаже, но они 

входят в меню большинс­

тва ресторанов суши. 

УНИ 

Уни, японский 

морской еж, 

представляет 

собой круглое 

колючее мор­

ское животное 

темного цвета. 

В диаметре уни, 

в зависимости от 

вида, бывают от 

3-4 до 10 и более 
сантиметров. В пищу 

употребляется тол ько 

икра морских ежей. Свежая 

икра уни используется 

для приготовления за­

кусок, а также является 

традиционным компо­

нентом суши. 

Вверху. 

Кадзуноко 

(засолеННblе и высу­

шеННblе молоки 

сельди) 

Уни (икра 
японского морского ежа) 

Слева. Икура (лососевая икра) 

Из нее получается ориги­

нальный золотистый кляр 

для некоторых морепродук­

тов, например для кальмара, 

зажаренного на гриле, а 

также необычная при права 

к некоторым моллюскам. 

Обработка и приготовление 

Выбирайте морских ежей с твер­

дыми иглами и плотно закрытым ртом 

(он расположен в нижней части тела). 

Подрежьте мягкую ткань вокруг рта 

и поднимите верхнюю часть панциря 

либо снимите ее как скорлупу вареного 

яйца. Удалите рот и несъедобные внут­

ренности, сохранив для соусов жирный 

сок. Выньте ложкой ярко-оранжевую 

икру. 
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РЫБОПРОДУКТЫ 

В японской кулинарии используется 

множество видов рыбопродуктов, и 

некоторые из них можно купить в за­

падных магазинах в свежем или замо­

роженном виде. Они просты в приме­

нении и могут пригодиться домашнему 

кулинару в качестве ароматизаторов и 

вкусовых добавок. Ниже мы расскажем 

о некоторых рыбопродуктах, которые 

чаще всего встречаются на прилавках 

японских супермаркетов. 

КАЦУО-БУСИ 

Кацуо-буси - это сваренный и засу­

шенный целиком малый тунец, кацуо, с 

которого по мере надобности среза­

ют тонкие рыбные хлопья-стружки. 

Когда-то это было первое, что должна 

была сделать японская хозяйка, встав 
поутру, но теперь в широкой прода­

же имеются готовые рыбные хлопья 

разного размера: кедзури-буси или 

ханагацуо. Кацуо-буси - один из 

основных ингредиентов бульона даси; 

также ими посыпают как при правой 

Домашний бульон даеи 

Вероятно, самым «ходовым» ингре­

диентом в японской кухне следует 

назвать даси, рыбный бульон. Пер­

вый даси используется для приго­

товления супов, в частности про­

зрачных, а второй - для тушения 

овощей, рыбы или мяса. 

На 4 порции еупа 

2'/2 стакана воды 
кусочек конбу длиной 10 см 
15 г кедзури-буси 

,."
., 

~ ..... -. ~ 

~/~ 
1. ." •..... ..,.- •• J. 
\

. ____ I 

. / j 
. ~~ 

1 Налейте в кастрюлю воду и опусти­
те в нее конбу. Дайте постоять 1 час. 

рыбу и овощи . Если смешать 

рыбные хлопья снебольшим 

количеством соевого соуса, 

то получится вкуснейшая 

приправа к горячему 

отварному рису 

или начинка для 

онигири (рисо­

вых шариков). 

Применение 

в кулинарии 

Кедзури-буси 

используют в качестве 

при правы для марино­

ванного в бульоне 

даси вареного 

шпината. 

Справа. Теперь в продаже 

имеются готовые рыбные хлопья 

различной формы и размеров. 

2 Поставьте кастрюлю на средний 
огонь и, не закрывая крышкой, дове­

дите воду почти до кипения. Выньте 

конбу - она пригодится вам для 

приготовления второго бульона. Вновь 

доведите воду до кипения. 

3 Добавьте в кастрюлю 1f4 стакана хо­
лодной воды и сразу же всыпьте в нее 

кедзури-буси . Снова доведите воду до 

кипения, после чего снимите кастрюлю 

с огня. Не перемешиваЙте. Подождите, 

пока рыбные хлопья осядут на дно. 

4 Процедите смесь через мелкое сито 
и сохраните кедзури-буси для при­

готовления второго бульона. Итак, 

первый бульон даси готов. 

Второй бульон даеи 

На 600 мл бульона 

конбу и кедзури-буси, оставшиеся 

от приготовления первого бульона 
2112 стакана воды 
20 г кедзури-буси 

1 В кастрюлю с водой положите ос­
тавшиеся от приготовления первого 

бульона конбу и кедзури-буси . До­

ведите воду до кипения и варите при 

слабом кипении около 15 минут, или 
пока бульон не выпарится на треть. 

2 Добавьте свежие кедзури-буси и 
сразу же уберите кастрюлю с огня . 

Снимите с поверхности бульона 

пену и дайте ему постоять 10 минут, 

после чего процедите. 

Примечанияповара 

• Чтобы сэкономить время, восполь­
зуйтесь сушено-морожеными грану­

лами, называемыми даси-но-мото. 

• Бульон даси можно заморозить. 



НИБОСИ 

Это твердые вяленые сардины, которые 

используются для приготовления очень 

ароматного бульона даси. В отличие от 

нежных кедзури-буси, нибоси следует 

кипятить около 5 минут, чтобы про­
явился их аромат, а бульон получился 

более крепким. Поэтому бульон из 

нибоси идет на жирные супы, такие как 

суп с мисо И бульон для лапши соба 
или удон. 

УНАГИ НО КАБАЙЯКИ 

Для получения этого продукта филе 

угря варят на пару, а затем жарят или 

гриллируют в густом сладком соевом 

соусе. Этот мягкий рыбный полуфаб­
рикат не похож на угря ни видом, НИ 

вкусом. Его кладут поверх горячего от­

варного риса, полив соусом и посыпав 

сантё (смесью семи пряностеЙ). 

ХИДАРА 

Это вяленое филе трески можно жарить 

на гриле, а затем есть с рисом. Кроме 

того, из него готовят закуски к напит­

кам. Продается хидара расфасованной 

в пакеты. 

СИРАСУ-БОСИ 

Сирасу (маленькие белые жареные 

сардинки) используются для при­

готовления многих вяленых рыбо­

продуктов. Сирасу-боси - это просто 

мягкие вяленые сирасу, которые едят 

в натуральном виде или смешивая с 

другими компонентами, например с 

тертым дайконом или с соевым соусом. 

Сирасу-боси хорошо сочетаются с 

горячим отварным рисом, из них часто 

готовят закуски и начинку для онигири 

(рисовых шариков). 

МЕДЗАСИ 

Унаги но 

кабайяки (жаренный 

на гриле угорь) 

Медзаси по-японски означает «пронзен­

ные глаза». Этот продукт представляет 

собой целые полупровяленные сардины, 

нанизанные по 4-6 Ш1Ук на соломин­
ку, проде1УЮ сквозь глаза, - отсюда 

и название. Медзаси едят с горячим 

отварным рисом или с саке, слегка 

поджарив их на гриле. Сардины мож-

но есть целиком, с костями, головой и 

внутренностями, - это очень питатель­

ное, богатое кальцием и протеином, но 

в то же время недорогое повседневное 

блюдо. Медзаси имеет необычный вид 

и непривычный для европейцев вкус. 

Иногда его можно купить в азиатских 

продуктовых магазинах. 

СИСЯМО 

Эта маленькая, длиной 10-15 см, 
тонкая розовато-серебристая рыбка 

водится только в северной части Тихого 

и Атлантического океанов и считается 

одним из лучших японских деликатесов 

(исямо 

считаются 

деликатесом, их 

сушат по несколько штук 

на бамбуковой соломинке, 

а затем обжаривают на гриле. 

Рыооnроду"/(mы 103 

к саке и потому дорого стоит. Осо­

бенно ценится комоmи­

сисяма (сисямо 

С икрой). 

ТАТАМИ-ИВАСИ 

Для получения 

татами-иваси 

маленькие жаре­

ные сардинки скрепляют вместе и 

высушивают в тонкий лист, подобно 

водорослям нори. Затем, перед подачей 

к столу, этот лист слегка обжаривают 

на гриле - получается превосходная 

закуска к напиткам, особенно с горячим 

отварным рисом. Татами-иваси облада­

ют нежным сладковатым вкусом и соч­

ным ароматом, но за пределами Японии 

в магазинах обычно не встречаются. 

ТИРИМЕН-ДЗАКО 

Это другой вид сушеных сирасу, 

которые перед употреблением варят 

и приправляют соевым соусом. Они 

хорошо сочетаются с горячим рисом 

или с оmядзуке (рис, сваренный в чае). 

Тиримен-дзако, приправленные соевым 

соусом, имеют довольно соленый вкус. 

ТАДЗУКУРИ 

Для тадзукури маленькие сушеные 

сардины слегка обжаривают в мелкой 

сковороде. Подают тадзукури как 

самостоятельную закуску или к напит­

кам. У тадзукури своеобразный умами 

(сочный аромат). Тадзукури в сахаре, 

наряду с другими острыми яствами, 

считаются праздничным новогод-

ним угощением. Тадзукури не только 

вкусны, но и очень питатель-

ны, так как богаты 

кальцием. 
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РЫБНЫЕ ПАСТЫ 

в японской кулинарии применяется 

множество видов пюрированных рыб­

ных продуктов. Они являются главными 

компонентами оден (блюд из рыбной 

пасты, сваренной с овощами 

в супе на основе даси). 

КДМДБОКО 

Чтобы при готовить 

камабоко, пюре из 

белой рыбы смеши­

вают со связующим 

веществом и прида­

ют ему определенную 

форму, после чего варят 

на пару или в воде, жарят 

или гриллируют. Ита-камабоко 

едят как закуску, отрезая ломтики 

и приправляя их соевым соусом и 

горчицей, либо добавляют в супы, рагу 

или готовят с лапшой. 

СДЦУМД-ДГЭ 

Это камабоко, обжаренная во фритюре. 

Как правило, сацума-агэ представляет 

собой овальный диск размером 7,5х 5 см. 

Перед использованием сацума-агэ про­

мывают кипятком, чтобы смыть лишнее 

масло. Ее едят в натуральном виде, 

приправляя соевым соусом, либо слегка 

поджаривают на гриле. Кроме того, ее 

тушат с овощами. С ней также готовят 

супы, рагу и блюда из лапши . Жаренная 

во фритюре камабоко бывает самых раз­

нообразных размеров и цветов, ее даже 

фаршируют или делают из нее рулеты. 

Ика-маки - это жаренный во фритюре 

рулет камабоко с начинкой из кальмара, 

Ита·камабоко, белая Рblбная 
паста на деревянной дощечке 

ПюрuроваННblе РblБНblе 
npoaYKmbl, слева направо: 

тикува, нарутомаки, сацума·агэ U ханпен 

а гобо-маки - с начинкой из корней 
лопуха. То и другое, наряду с обычной 

сацума-агэ, часто используется для при­

готовления оден (рагу с рыбной пастой) 

и продается в замороженном виде. 

ТИКУВД 

Для приготовления тикувы рыбная 

паста формуется на палочке наподобие 

эскимо, варится на пару и гриллиру­

ется, после чего палочку вынимают. 

Обычно тикува бывает длиной около 

15 см, с продольным сквозным отверс­
тием в середине. Снаружи она покрыта 

поджаристыми пятнами. Ее можно есть 

в натуральном виде, отрезая ломтиками, 

либо потушить ее на слабом огне 

с овощами. 

НДРУТОМДКИ 

Эта разновидность камабоко - один 

из традиционных компонентов блюд из 

лапши рамен или удон; готовят С ней 

также супы. 

ХдНПЕН 

Эти квадратные лепешки размером 

7-8 см и толщиной около 1 см фор­
муют из пюрированного мяса акулы, 

смешанного с тертым ямсом и яич­

ным белком, а затем варят в кипятке. 

Структура у ханпен легкая и пышная. 

Их едят, поджарив на гриле, с соевым 

соусом и горчицей, а также готовят с 

ними рагу и супы. 

СИНДЗЁ 

в Японии продается множество видов 

готовых рыбных фрикаделек, в том 

числе юба-сuндзё (синдзё, закатанные 

в лист сухой соевой пенки) . Есть и си н­

дзё в виде цветов различной окраски, 

которые используют для украшения 

блюд. 

ЦУМИРЕ 

Эти рыбные фрикадельки сероватого 

цвета делают из рыбы с красным мясом, 

например из сардин и скумбрии; они 

имеют плотную, но нежную текстуру. Их 

используют для приготовления супов, 

оден и рагу. 



Мясо И КУРИЦА 

Мясная пища в Японии много лет была 

под запретом, сначала в соответствии 

с принципами буддизма, а позднее по 

воле сёгунов, правивших страной на 

протяжении трехсот лет, до 1868 года. 
Однако некоторые группы населения 

во все времена употребляли в пищу 

дичь: кабанину, зайчатину, птицу из 

горных лесов. Только после Второй ми­

ровой войны мясо, в основном говяди­

на, свинина и курица, вошли в рацион 

большинства японцев. Но и по сей день 

мясо в японской кулинарии использу­

ется в умеренных количествах. 

ГОВЯДИНА 

в Японии разводят четыре породы 

вагю (мясного рогатого скота): черную, 

красно-бурую, безрогую и шортгорн. 

Наиболее распространена черная 

порода. Коровы породы мацудзака, 

известной также под названиями кобе, 

оми и ёнезава, дают мясо наивысшего 

качества. Коровам в Японии делают 

массаж и поят пивом, чтобы жир рав­

номерно распределялся в мясе; мясо 

получается более нежным и имеет ско­

рее розовый, чем красный цвет. Для 

приготовления СУКUЯКU или сябу 

сябу, где требуется нарезать мясо 

почти прозрачными ломтиками, 

берите филе либо окорок 

Справа. Тонко нарезанная 

свинина 

Курятину японцы гото­

вят самыми разнооб­

разными способами: 

мелкие кусочки 

жарят на шампуре 

(сукияки), из фарша 
делают фрикадельки, 

из бедрышек -
барбекю. 

без костей и прожилок. В последнем 

случае полностью срежьте с мяса жир, 

разрежьте мясо на продолговатые куски 

толщиной 4-5 см и положите на 
2-3 часа в морозильник, а затем на 

1 час в холодильник; мясо 
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Тонко нарезанная 

говядина для сябу сябу и сукияки 

должно быть наполовину оттаявшим. 

После этого нарежьте мясо ломтиками, 

тонкими, как бумага. 

СВИНИНА 

Свинина входила в рацион японцев 

даже в те времена, когда мясо было под 

запретом; не теряет 

она популярности 

и сегодня. Мелко 

нарезанную 

свинину жарят на 

сковороде и сме­

шивают с соевым 

соусом и натертым 

свежим имбирным 

корнем или до­

бавляют для вкуса 

в овощные блюда. 

Свинина тушеная 

очень вкусна с лапшой 

рамен . 

КУРИЦА 

Из куриного фарша дела-

ют фрикадельки, добавляют 

его в соусы или в блюда из тушеных 

овощей. Якumорu - это кусочки кури­

цы, нанизанные на бамбуковый вертел 

и поджаренные на гриле, которые 

подают со сладким соусом таре. Мякоть 

куриных бедрышек, маринованная в 

соусе mерuякu, а затем обжаренная на 

гриле,- идеальное блюдо для барбекю. 

Готовят из курицы и рагу. 
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Соусы И ПРИПРАВЫ 

Самые древние и наиболее важные со­

усы японской кухни - мисо И соевый. 

Они имеют специфический резкий 

запах и вкус, поэтому их употребляют 

скорее как при правы, чем как соусы 

в привычном для нас смысле этого 

слова. К тому же соевый соус и мисо 

обладают консервирующими свойства­
ми, в них хорошо мариновать сырую 

рыбу, мясо и овощи. 

Кроме того, в Японии производят 

готовые соусы специально для таких 

блюд как СУКUЯКU и ЯКUНУКU (барбекю), 
а также японский уксус и мирин: и то, и 

другое делают из риса. 

СОЕВЫЙ СОУС 

Древнейшая из японских приправ 

называлась хисио и состояла из дра­

гоценной в те времена соли, фермен­

тированных волокон и белков живот­

ного и растительного происхождения. 

Зерновое хисио, ферментированное с 

зерном (рисом или пшеницей) либо с 

бобами, послужило основой для мисо, 
а отжатая из хисио жидкость - осно- . 

вой для соевого соуса. (Есть мнение, 

что нынешнее суши является «потом­

ком» древнего рыбного хисио - сырой 

рыбы, ферментированной с 

солью и рисом.) 

Используя 

новые, 

заимство­

ванные у 

китайцев 

техноло­

гии, япон­

цы вскоре 

разработали 

свой собствен­

ный рецепт соевого 

соуса - из пшеницы, соли и дайдзу 

(соевых бобов). Сперва смесь пшеницы 

и соевых бобов с помощью культуры 

плесневых грибков сбраживают и 

получают закваску, именуемую кодзи, 

затем добавляют к ней воду и соль и 
оставляют ферментироваться на срок 

до года. После этого из полученной 

массы отжимают жидкость, которую 

затем очищают. (Современные про­

мышленные технологии для ускорения 

процесса ферментации используют 

химические добавки.) 

В наше время соевый соус можно 

купить во многих супермарке­

тах, но японский соевый соус по 

аромату и вкусу совсем не похож 

на китайские . 

Аромат и вкус 

Соевый соус очень соленый на 

вкус. Существует два основных 

типа соевого соуса: усукути 

(светлый) и коикути (темный). 

Усукути - универсальный соус; 

он прозрачнее кои кути и обла­

дает более соленым вкусом. Ко­

икути используют для приготов­

ления таких соусов, как таре для 

mерuякu. Тамари делают только 

из соевых бобов, без при меси 

пшеницы, поэтому он похож на 

жидкость, образующуюся при 

изготовлении мисо. 

Светлый соевый соус (слева) 

светлее, но в то же время солонее, 

чем обычный (левее). 

Светлый и темный 

соевые соусы. Светлый 

соус (слева) используется 

для ароматизации, 

например, прозрачных супов, 

а темный (вверху, на заднем 
плане) - в тушеных блюдах. 

Применение в кулинарии 

Соевый соус входит в состав почти каж­

дого японского блюда. Добавленный 

в блюдо в небольшом количестве, он 

не окрашивает другие продукты ; такой 

кулинарный прием называется каку­

сu-адзu (скрытый вкус). Часто соевый 

соус используют в натуральном виде в 

качестве соуса для макания, подаваемо­

го к суши, сасими, овощным соленьям и 

многим другим блюдам. Темный соевый 

соус тамари используется для приго­

товления соуса таре и подходит для 

беспшеничной диеты. 

Кулинарные тонкости 

Чтобы ярко окрашенный соевый соус 

не испортил цвет кушанья, добавляйте 

его в конце приготовления; исключе­

ние составляют блюда, готовящиеся в 

течение долгого времени при слабом 

кипении. Для макания используйте соус 

в умеренных количествах, наливая в 

маленький соусник по 1-2 столовые 
ложки. Если вы будете обмакивать суши 

в большой соусник, то оно станет слиш­
ком соленым. 

Хранение 

Соусы в бутылках довольно хорошо 

хранятся в течение долгого времени, но 

постепенно «выдыхаются». Натураль­

ные соусы, не содержащие консерван­

тов, следует хранить в холодильнике. 

Если на поверхности соуса образуется 

тонкая пленка плесени, то процедите 

соус. Плесень безвредна, однако упот­

реблять ее в пищу не стоит. 



мисо 

Жизнь стремительно меняется, но для 

многих японцев день, как и много лет 

назад, по-прежнему нач и нается 

с чашки супа с мисо на завтрак. 

Мисо является одним из древнейших 

ингредиентов тради цион ной я пон­

ской кухни (японцы готовили его 

еще в ХП веке) и ведет свое проис­

хождение от древней приправы под 

названием хисио - бобов и зерна, 

ферментированных с солью. В наше 

время вареные дайдзу (соевые бобы) 

толкут, затем смешивают с закваской 

кодзи, которая готовится из пшени­

цы с рисом, бобами или ячменем. 

Брожение заквашенной смеси может 

длиться до трех лет. 

По цвету и по интенсивности запаха 

и вкуса все они делятся на три основ­

ных типа: сиро мисо (белое, легкое, 

приготовленное на основе риса), ака 

мисо (красное, среднее, на основе 

ячменя) и куро мисо (черное, крепкое, 

на основе сои). 

Аромат и вкус 

у мисо очень соленый вкус и сильный 

запах ферментированных бобов. Сиро 

мисо наименее соленое и обладает са­

мым слабым ароматом, у ака мисо запах 

более интенсивный, а самый сильный 

запах у куро мисо. 

По часовай стрелке с левого 

верхнего угла - ака мисо, сиро мисо, 

хаттё миса и КУРО миса 

Применение в кулинарии 

Область применения мисо довольно 

широка: его можно просто развести 

бульоном даси и приготовить суп, в том 

числе бульон для мисо-рамен, можно 
использовать мисо как при праву для 

сваренных на медленном огне блюд, 

добавить в соусы для макания, а также 

замариновать в нем мясо или рыбу. 

Сиро мисо особенно хорошо подходит 

для приготовления супов, заправок 

и маринадов. Синсю (в Центральной 

Японии) и Сендай (на северо-восто­

ке) также славятся своим мисо, там 

производятся легкая и средняя его 

разновидности. Сака мисо (красным) 

хорошо готовить супы и мариновать в 

нем мясо. С хапё мисо, лучшим куро 

мисо (черным), жирным и соленым, по­

лучаются прекрасные супы и соусы для 

макания. Его часто используют в смеси 

с более светлым сортом мисо. 

Кулинарные тонкости 

Если мисо переварить, оно потеря-

ет свой тонкий аромат, поэтому его 

добавляют в блюдо в конце приготов­

ления. В супы лучше добавлять мисо 

понемногу, в разведенном виде. 

Хранение 

в холодильнике, в плотно закрытой 

стеклянной банке мисо может хранить­

ся долго, но постепенно «выдыхается». 

Соусы u nриnравы 1 О 7 

Бифштекс или плоская рыба, 
маринованные в мисо 

Для этого блюда используют плос­

кую рыбу (камбалу или белокорый 
палтус), которую маринуют в сиро 

мисо - разновидности белого мисо. 

1 По блюду размажьте тонким сло­

ем сиро мисо (для мяса используйте 

ака мисо). Накройте бумажной сал­

феткой и слегка придавите, чтобы 

бумага пропиталась мисо. 

2 Сверху положите рыбное филе 
кожей вверх или мясо и накройте 

второй салфеткой. 

3 Ножом намажьте салфетку тонким 
слоем мисо так, чтобы мисо по­
крывало рыбу или мясо, и оставьте 

мариноваться: рыба маринуется три 
часа, мясо можно оставить на ночь. 

4 Замаринованную рыбу или мясо 
поджарьте на сковороде. 
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ГОТОВЫЕ СОУСЫ 

в последние годы японская промышлен­

ность стала выпускать множество новых, 

готовых к употреблению соусов, что 

значительно облегчило приготовление 

традиционных блюд. 

МЕН-ЦУЙУ 

Этот концентрированный соус для 

лапши соба или удон готовят на основе 

бульона даси с добавлением соли, 

соевого соуса, сахара и других компо­

нентов; лапшу варят в нем или макают 

в него. В инструкции на пакете ука­

зано, в какой пропорции соус следует 

развести водой; обычно для варки лап­

ши соус разводят водой в соотношении 

1:8, а для макания - в соотношении 

1:1. Хранить мен-цуйу следует 
в холодильнике. 

СОУС ТОН КАЦУ 

Тонкацу (свиная котлета) - одно из 

популярнейших в Японии блюд, 

с которым идеально сочетают­

ся нашинкованная капуста, 

горчица и этот густой корич­

невый соус. Вы можете легко 

при готовить свой собственный 

вариант соуса тонкацу, смешав 

овощной соус, например кет­

чуп, с вустерширским соусом. 

ТЕН-ЦУЙУ 

Этот вкусный соус для макания, который 

подают к темпуре, готовят из бульона 

даси, мирина и соевого соуса с добавле­

нием пряностеЙ. Обычно его подают не­

разбавленным, добавив к нему немного 

тертого дай кона и мелко нашинкованно­

го свежего корня имбиря. 

ЯКИНИКУ НО ТАРЕ 

Этот японский вариант соуса барбекю 

готовят из соевого соуса с добавлени­

ем различных пряностей и специй. На 

вкус он немного слаще, чем западные 

соусы барбекю. Его подают к блюдам, 

жаренным на сковороде. 

СОУС СУКИЯ КИ 

Сладкий соевый соус для 

сукuякu готовят из бульона 

даси, саке, сахара и пря-

ностеЙ. Тонко нарезанную 

говядину обжаривают 

на сковороде, затем 

к ней добавляют 

Как при готовить дома простые соусы 

Большинство японских кулинаров 

знают рецепты множества простых 

соусов, которые можно легко при­

готовить в тот же день, когда блюдо 

планируется подать к столу. 

Соус юан. Этот соус придаеттонкий 

вкус довольно пресным продуктам, 

таким как белая рыба, и усиливает 

ярко выраженный вкус, например 

лососины. Смешайте 5 частей мирина, 
3 части соевого соуса, 2 части саке и 
2 части лаймового сока. Замаринуйте 
рыбу в полученном соусе как мини­

мум на 15 минут, а затем поджарьте 
ее или при готовьте из нее барбекю. 

Соус тонкацу превосходно сочетается 

с жареной свининой. Смешайте 

1 часть вустерширского соуса с 5 час­
тями томатного кетчупа. Запанируйте 

ломтики свинины во взбитом яйце 

и в муке, затем обжарьте во фритюре 

и ешьте, обмакивая в соус. 

Некоторые виды японских готовых соусов 

(слева направо) - соус тон кацу, соус 

сукияки, мен-цуйю, пондзу, мен-цуйю для 

сомен и якинику но таре. 
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ПОНДЗУ 

Этот соус готовится из цит­

русового сока и уксуса с 

добавлением приправ и 

~~_ .. ~~!=:::J~ продукты, картофель, лук, мор-
~ ковь) И добавить немного 

~ .... ~~:::~;;;;~~~~~ заправки. В зависимости от 

в смеси с соевым соусом 

и специями используется 

для рагу. 

ЗАПРАВКА КАРРИ 

Карри впервые появился 

в Японии в середине 

XIX века, причем не из 
Индии, а из Англии, где со­

ставлялись готовые порош­

кообразные смеси карри, 

шедшие на экспорт. С тех 

пор карри стал в Японии 

одним из популярнейших 

повседневных блюд. Из 

порошкообразной пряной 

смеси карри японцы сделали 

растворимый соус-заправку, 

содержащую все необходимые 

компоненты - пряности и специи, 

фрукты, бульон, соусы и при правы. 

Выпускается заправка карри в виде 

мягких брусков, напоминающих 

шоколадные плитки, в пласти­

ковых коробках. Все, что от вас 

требуется, это сварить компо-

ненты блюда (мясо или море-

Домашнее японское карри 

Используя готовую заправку карри, 

можно приготовить вкусное и сыт­

ное карри менее чем за полчаса. 

На 4 порции 

2 головки репчатого лука 
2 ст . ложки растительного масла 

500 г очищенных креветок или 
любого мяса 

1 морковь 
1-2 картофелины 
3 стакана воды 
125 г заправки карри 
1-2 СТ. ложки соевого или 
вустерширского соуса 

рис для гарнира 

1 Лук нарежьте тонкими кольцами и 
обжарьте на растительном масле в 

глубоком сотейнике до золотистого 

цвета. Добавьте мясо или креветки и 

обжаривайте 1-2 минуты. 

2 Добавьте нарезанные крупными куби­
ками морковь и картофель и жарьте еще 

1-2 минуты. Влейте воду и доведите до 
кипения. Убавьте огонь и варите при сла­

бом кипении 5-10 минут, до готовности 
овощей и креветок. Если вы готовите 

карри с мясом, его нужно варить дольше. 

вкусовых качеств заправки 

бывают мягкие, средние, 

острые и очень острые. 

Кроме того, различаются 

заправки для мяса и для 

рыбы. 

Одна упаковка заправ­

ки рассчитана в среднем 

на 12 порций, но следует 
учитывать, что японские 

порции очень малы, и дю­

жина их сможет насытить 

лишь шестерых-восьме­

рых взрослых европей­

цев, особенно если обед 

состоит из одного блюда. 
Даже очень острые япон­

ские карри имеют сладкий 

вкус, так как обычно они 

содержат много глютамата . 

в японских супермаркетах 

продается множество видов 

заправок карри. Упакованные 

в коробочки, они похожи на 

плитки шоколада и по вкусу 

делятся на мягкие, средние, острые 

и очень острые. 

3 Снимите сотейник с огня. Добавь­
те разломанную на мелкие кусочки 

готовую заправку карри и хорошо 

перемешайте, чтобы она полностью 

растворилась. Поставьте сотейник 

на средний огонь и варите карри при 

слабом кипении, постоянно помеши­

вая, еще 5 минут, до загустения. 

4 Чтобы вкус карри был не таким 
сладким, добавьте немного соевого 

или вустерширского соуса. Подавай­

те к столу с горячим отварным рисом. 
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уксус И МИРИН 

Как японский уксус, так и мирин (слад­

кое поварское саке) делают из риса. 

В отличие от мисо и соевого соуса, они 

обладают нежным вкусом и придают 

тонкий аромат творениям японских 

поваров. 

РИСОВЫЙ УКСУС 

Большинство сортов японского уксуса, 

именуемых су или кокумоцу-су, обычно 
делают не из одного риса, а с добавле­
нием других видов зерна. Исключение 

составляет только чистый рисовый 

уксус - Йонедзу. Если на производство 

1 л уксуса идет менее 40 г риса, то такой 
уксус называется кокумоцу-су, то есть 

зерновой уксус. Дешевый смешанный 

продукт, госей-су, содержит 60% нату­
рального и 40% синтетического уксуса. 
Рисовый уксус, а также другие сорта 

уксуса и содержащие уксус продукты 

продаются в японских супермаркетах. 

Аромат и вкус 

Японский рисовый уксус обладает мяг­
ким сладким ароматом; вкус у него менее 

резкий, чем у обычного винного уксуса. 

Применение в кулинарии 

Уксус используют для освежения и 

смягчения соленого вкуса продуктов, он 

обладает антисептическими свойства­

ми, при меняется в качестве коагулянта 

для белков, не дает продуктам потерять 

цвет, помогает смыть с них слизь и раз­

мягчить мелкие рыбьи косточки. Уксус 

входит в состав множества блюд, таких 

как салат из вакаме и огурца, марино­

ванная сырая рыба и гари (маринован­

ный имбирь), подаваемый к суши. 

Кулинарные тонкости 

Несколько мягкий, тонкий, кислый 

аромат японского уксуса быстро улетучи­

вается, поэтому в горячие блюда его сле­

дует добавлять в конце приготовления. 

МИРИН 

Это сильно подслащенное саке ян­

тарного цвета используется только в 

кулинарных целях. Мирин - один из 

древних японских видов саке, его дела­

ют из сётю (дистиллированного саке). 

Сётю смешивают со сваренным на пару 

клейким рисом и кодзи (закваской 

из риса, наподобие дрожжей), дают 

перебродить, затем жидкость отжи­

мают и фильтруют. В продаже кроме 

хон-мирин (настоящего мирина) име­

ется дешевый синтетический продукт, 

называемый мирин-фуми (аромат ми-

рина). Крепость последнего - лишь 

1 градус, тогда как у настоящего 
мирина - 14 градусов. 

Применение в кулинарии 

у мирина слабый аромат саке 

и сиропообразная консистен­

ция, он придает блюдам не 

только мягкий сладкий вкус со 

слабым алкогольным оттенком, 

но и красивый блеск. Мирин 

I добавляют в тушеные блюда, 

а также используют для приго­

товления мирин-баси (вяленой 

рыбы, замоченной в мирине) и 

соусов-глазурей, таких как таре 

(для якиmари), а в рисовой 

кашице, оставшейся от приго­

товления мирина, маринуют 

дайкон. 

Слева. Йонедзу (рисовый уксус) 
и кокумоцу·су (зерновой уксус) 

Кулинарные тонкости 

Мирин добавляют в блюдо в самом 

конце приготовления, чтобы придать 

кушанью тонкий сладкий привкус 

и сделать его аромат более насыщен­

ным. Это не значит, что мирин исполь­

зуется как подсластитель, но в случае 

необходимости его можно заменить 

сахаром из расчета 1 чайная ложка 
вместо 1 столовой ложки мирина. 

Хранение 

Как уксус, так и мирин можно хранить 

долгое время, если держать их в про­

хладном темном месте. Если бутылка 

откупорена, то уксус постепенно теряет 

аромат, поэтому его следует использо­

вать как можно скорее. На горлышке от­

купоренной бутылки мирина образуется 

белый сахаристый налет - это осадок 

от испаряющегося алкоголя. Он безвре­

ден, но старайтесь, чтобы бутылка была 

чистой . 

Покупая мирин, берите лучше хон·мирин 
(слева), чем его дешевую 

имитацию, мирин· 

фуми (справа). 



СУХИЕ ПРИПР А ВЫ 

Чтобы разнообразить свое основное 

кушанье, рис, и сделать его вкуснее, 

японцы изобрели множество приправ, 

известных под названием цукудани. 

ЦУКУДАНИ 

Из чего только не делают эти при правы: 

из конбу (бурых водорослей), сиита-

ке, мацутаке, вяленой сельди, клемов, 

говядины и даже из китового мяса. Но 

наибольшей популярностью пользуется 

цукудани из конбу. Для его приготовле­

ния водоросли мелко режут, а затем дол­

го варят с соевым соусом на слабом огне. 

Иногда конбу варят с другими продукта­

ми - с сиитаке, мацутаке либо с рыбны­

ми хлопьями. Цукудани имеют довольно 

соленый вкус и хорошо сочетаются с 

пресным горячим отварным рисом. Когда 

в середине и в конце года по традиции 

наступает «подарочный сезон», японцы 

часто дарят друг другу наборы цукудани. 

Расфасованные в пакеты цукудани из 

конбу продаются круглый год. 

ФУРИКАКЕ 

Фурикаке - популярная посыпка для 

горячего отварного риса, которую 

делают из различных видов 

рыбных гранул и овощных 

экстрактов. Используется она и 

для приготовления онигири (рисовых 

шариков), в смеси с рисом или в виде 

начинки. 

Вверху. Набор Фурикаке (гранул 
из овощей и морепродуктов) 

Отядзуке 

но мото 

(приправы для 

остатков риса) 

Внизу. [меси для суши 
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ОТЯДЗУКЕ НО МОТО 

Эту при праву добавляют в кипяток, 

заливают им остатки отварного риса -
и вот уже готово к подаче аппетитное 

горячее блюдо. В продаже име­

ется множество видов отядзуке 

но мото с различными запахами 

и вкусами. 

СМЕСЬ ДЛЯ СУШИ 

Готовые ингредиенты для mираси­

дзусu (смешанного суши) расфасованы 

в пакеты или стеклянные баночки, вам 

лишь остается смешать их с рисом. 

В пакетик также вложено украшение 

для суши из нашинкованной нори. 

Смесь для суши содержит глютамат 

и имеет сладкий вкус. 
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СОЛЕНЬЯ 

в японской кулинарии рис и соленья­

цукемоно, известные также под на­

званием осинко, неразлучны 

с древнейших времен. 

Существует множество 

разновидностей 

цукемоно. В япон­

ских магазинах 

стоят ряды бочон­

ков со свежеприго­

товленными соленьями: 

их можно попробовать, 

прежде чем купить. Для 

маринования овощей японцы вместо 

уксуса используют рисовые отруби, 
мисо, мезгу от саке или мирина, кодзи 

(рисовый солод), горчицу или соевый 

соус, а также соль. Засаливание не 

только позволяет предохранить овощи 

от порчи, но и повышает их питательную 

ценность, делает их более нежными, 

мягкими и легкими для усвоения орга­

низмом, а также придает им своеобраз­

ный и более насыщенный вкус. 

тдкудн 

Есть версия, что этот вид цукемоно был 
изобретен в XVII столетии буддистским 
монахом по имени Такуан, отсюда и его 

название. Для приготовления такуана 

свежий, только что собранный дайкон 

сушат в подвешенном состоянии две­

три недели, после чего маринуют в 

ну ка (сухих рисовых отрубях), 

а затем засаливают и 

Сио-дзуке, соленья, 

делают из caMblX раЗНblХ 
овощей, в том числе из баклажанов, редиса 

и огурцов. 

НатураЛЬНblй 

солеНblЙ дайкон 

(на переднем плане) и засолеННblЙ 

ПРОМblшлеННblМ способом. Последний темнее, 

так как при засолке бblЛ добавлен желтblЙ 
пищевой краситель. 

выдерживают два-три месяца. В резуль­

тате дай кон приобретает желтый цвет, 

становится мягким, оставаясь в то же 

время хрустящим и очень вкусным. 

Соленый, со сладковатым привкусом, 

такуан хорош как сам по себе, с горячим 

отварным рисом, так и в составе нори 

маки (суши, завернутые в кусочки нори) 

И других блюд из риса. 

СИО-ДЗУКЕ 

Это общий термин, относящийся к 

соленьям из любых овощей, в том 

числе из огурцов, баклажанов, дай­

кона, хакусаи и листовой горчицы. 

Японские огурцы и баклажаны 

намного меньше западных 

и имеют более нежный вкус, поэтому 

имеет смысл поискать именно их. 

НДРД-ДЗУКЕ 

Этот вид цукемоно - фирменное 

блюдо кулинаров из Нары, древней 

японской столицы. Для маринования 

различных овощей часто используют 

мезгу, из которой отжали мирин; одно 

их таких солений - нара-дзуке, ма­

ринованный в мезге соленый дайкон. 

Вкус у нара-дзуке сладкий, с алко­

гольным опенком. Едят его с горячим 

отварным рисом. 



Нара-дзуке 

(овощи, 

моринованные 

в мезге аm 

мирина) 

Как сделать цветы 

из маринованной репы 

Эти красивые цветы можно подать 

к столу как закуску или просто как 

украшение для суши. 

1 Очистите пять небольших репок. 
Одну из них положите на разде­

лочную доску, между двух палочек 

хаси, и очень острым ножом сделай­

те на репе несколько параллельных 

надрезов такой глубины, чтобы 

лезвие ножа коснулось палочек. 

2 Повторите вышеописанную опе­
раци ю, повернув репу на 90· . 

3 Таким же образом подготовьте 
остальные репы. Затем сложите 

их в большую миску, посыпьте 

1 чайной ложкой соли и слегка 
вотрите соль в репу. Накройте репу 

небольшой тарелкой, придавите 

гнетом и оставьте на полчаса . 

4 Всыпьте в 1 стакан рисового 
уксуса 150 г сахара и размешивай­
те до растворения сахара. Репу 

откиньте на сито, залейте уксусной 

смесью и оставьте мариноваться на 

ночь, чтобы репы стали мягкими. 

НУКА-ДЗУКЕ 

Это традици­

онный 

способ 

консер­

вирования 

овощей. 

Некогда 

каждая хозяйка 

держала дома 

таз с нука-мисо 

(кашицей из 

рисовых отрубей), 

которая была похо-

жа на мисо, за что и 

получила свое название. Нука (сухие 

рисовые отруби) смешивают с теплым 

крепким рассолом, в эту кашицу погру­

жают овощи - баклажаны, морковь, 

дайкон, ха куса и или репу - и оставля­

ют мариноваться. На следующий день 

соленье готово. Овощи приобретают 

мягкий сладкий вкус и более насыщен­

ный аромат, но вместе с тем и сильный 

запах кашицы. Нука-мисо необходимо 

ежедневно перемешивать, лучше всего 

голыми руками. Некогда усердных и 

послушных женщин любовно называли 

«нука-мисо» - «пахучая», но в наши 

дни найдется мало женщин, желающих, 

чтобы их ценили за их сильно пахну­

щие руки! 

МИСО-ДЗУКЕ 

Мисо обладает двумя качествами, кото­

рые делают его идеальным средством 

для маринования: соленым вкусом и 

сильным ароматом. Для приготовления 

мисо-доко (кашицы из мисо) может быть 
использовано красное или белое мисо, 

для аромата в него часто добавляют 
мирин или саке. В этой кашице марину­

ют перед жареньем рыбу, морепроДУкты, 

мясо или птицу. В мисо можно также 

мариновать все хрустящие овощи, но 

лучше всего для этой цели подходит гобо 

(корень лопуха). Готовый гобо, замари­

нованный в мисо, продают в японских 

супермаркетах расфасованным в пакеты. 

РАККЁ 

Для приготовления этого вида цукемоно 

зеленый лук (шалот) солят, а затем ма­

ринуют в сильно подслащенном уксусе. 

Традиционно раккё подают к карри. 

Соленья 113 

Как замариновать овощи 

в рисовых отрубях 

Нука-дзуке - традиционный, лю­
бимый японцами с давних времен 

способ заготовки впрок таких ово­

щей, как огурцы, морковь и дайкон. 

1 Влейте в кастрюлю воду, добавь­
те соль в количестве, указанном 

на упаковке от нука, и доведите до 

кипения. Снимите кастрюлю с огня 

и дайте воде остыть. Обычно на 

3 части нука берут 1 часть соли 

и 2,5 части воды . 

2 В большую миску положите рисо­

вые отруби, залейте соленой водой 

и хорошо перемешайте. Миску плот­

но закройте или переложите смесь 

в большой контейнер с крышкой. 

Дайте постоять 5 дней, перемеши ­

вая массу 1-2 раза в день. 

3 Овощи очистите. Крупные овощи 
нарежьте кусочками. Положите 

овощи в миску с отрубями . Более 

мягкие овощи готовятся сутки, а 

более твердые, такие как дайкон ,-

2 дня. Соленость смеси можно 
регулировать, добавляя соль или 

отруби. Кашицу из отрубей можно 

использовать в течение неограни­

ченного времени, но при этом ее 

следует ежедневно перемешивать. 
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ХЛЕБ И БУЛОЧКИ 

Хлеб, который в Японии называется 

пан, впервые был завезен в страну пор­

тугальцами в XVI веке, однако обычной 
пищей для большинства населения он 

стал только после Второй мировой вой­

ны . В последние годы хлеб в Японии 

завоевывает все большую популяр­

ность, и, несмотря на то, что основной 

пищей японцев по-прежнему остается 

рис, на завтрак многие из них едят 

тосты, а молодежь предпочитает ко­

робкам с рисовым ланчем более легкие 

и простые в изготовлении сэндвичи. 

Японцы разработали свои собственные 

превосходные сорта хлеба и булочек. 

СЁКУ ПАН 

Японский стандартный хлеб бывает 

двух типов: квадратная булка и игирису­

пан (английский хлеб). Сёку пан очень 

мягкий, со сладковатым нежным арома­

том. Вкусом и структурой он похож на 

английский молочный хлеб, но немного 

пышнее. Игирису-пан имеет форму 

поварского колпака, но, в отличие от 

настоящего английского хлеба, слишком 

правильную и довольно пышную. Все 

Сёку пан, японский вариант традиционного 

английского домашнего хлеба, продается 

целым или нарезанным. 

сорта хлеба 

продаются как 

целыми булками, 

так и разрезанными пополам, а поло­

винки часто нарезают на 6-8 толстых 
ломтиков. Чтобы пан не зачерствел, его 

следует хранить в целлофановом пакете 

и использовать в течение двух-трех 

дней или хранить в холодильнике не 

дольше пяти дней ; можно также замо­

розить его. 

Ан пан (булочки 

с начинкой 

из красной 

бобовой 

пасты) 

БУДО ПАН 

Эти булки с изюм ом, 

известные также под 

названием рейдзун пан, обычно 

весят 500 г . У них сладковатый вкус 

и довольно плотный мякиш, однако не 

такой плотный, как у западных батонов 

с изюмом. Будо пан следует исполь­

зовать в течение двух-трех дней ил и 

держать в холодильнике, завернув в 

пакет, не дольше пяти дней. Он прода­

ется в японских супермаркетах. 

КОППЕ ПАН 

Эти мягкие сладкие булки могут быть 

разного размера, обычно длина их 

20-25 см, а ширина 7,5-8 см . И х на-

звание предположительно происхо­

дит от немецкого «куппе», то 

есть вершина. Этот хлеб в 

Японии обычно исполь­

зуют для школьных 

завтраков. Съедать 

его следует в течен ие 

одного-двух дне й или 

хранить в холодиль­

нике не более четырех 

дней . За пределам и 

Японии коппе пан 

встречается нечасто . 

АН ПАН 

Это мягкая круглая 

булочка диаметром 7-
10 см, начиненная сладко й 

пастой из бобов адзуки, 

именуемой ан . Паста из адзуки 

бывает двух видов: грубая, из бобов 
вместе со шкурками, и нежная, очи­

щенная. Ан пан, начиненные грубой 



Булочка с молочным 

кремом 

Справа. Мелон пан 

бобовой пастой, посыпаются 

сверху кунжутным семенем, 

чтобы отличить их от булочек с 

нежной начинкой. Эти булочки 

представляют собой необыч­

ное сочетание западного хлеба 

и японской сладкой пасты ан, 

у них плотная структура, а 

вкусом они напоминают 

скорее пирожные, чем 

булочки. 

ФРАНСЕ ОГУРА 

Эта булочка, ко­

торая, по мнению 

японских пекарей, 

представляет собой 

ан пан во французском 

стиле, обычно бывает диаметром 10 см 
и толщиной 2 см. Она несколько суше, 
чем обычная ан пан, более напоминает 

бриош и отличается несколько более 

острым вкусом. Огура - это назва-

ние горы в Киото, где впервые начали 

делать ан (грубую бобовую пасту со 

шкурками), однако у франсе огура 

менее сладкий вкус, чем у обычной ан 

пан . Франсе огура обычно продаются в 

японских магазинах наряду с обычны­

ми ан пан. 

КРИМ ПАН И ДЗАМ ПАН 

Крим пан - это треугольные или оваль­

ные булочки, начиненные молочным 

кремом, у них легкая и пышная текстура, 

а вкус менее сладкий, чем у ан пан. 
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Они продаются в японских супермар­

кетах. Есть их нужно в день покупки. 

Дзам пан имеют более округлую форму, 

чтобы их можно было, не надламывая, 

отличить от крим пан. 

СЁКО КОРУНЕ 

Это спиралевидные булочки в форме 

початка кукурузы, с начинкой из шо­

коладного крема. Вкус у них доволь-

но сладкий, а структура достаточно 

плотная, чтобы удержать крем. Есть 

их нужно в день покупки. (ёко пан не 

часто продаются за пределами Японии. 

МЕЛОН ПАН 

Это желтая воздушная булочка, посыпан­

ная сверху сахаром. (вое название (по­

английски mеlоп - дыня) она получила 

не за вкус, не имеющий ничего общего с 

дыней, а за цвет и форму. У этой булочки 

хрустящая сахарная корочка и пышный 

мякиш. 

КАРРИ ПАН 

Эта овальная обжаренная булочка 

с начинкой из карри - самое не­

обычное изделие японских пекареЙ . 

Булочка начинена довольно сладким 

японским карри, состоящим из 

рубленого мяса, лука, моркови 

и картофеля. 

АН ДОУ НАТ 

Это посыпанные сахаром пышки 

с начинкой из сладкой бобовой пасты. 

Они суше, чем обычные японс­

кие булочки. 

Вверху. Японская булочка с начинкой 

из карри 
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ПИРОЖНЫЕ И КОНФЕТЫ 

В соответствии со временем года ва­

саги делают в виде цветов, лепестков, 

листьев и птиц. 

В японских магазинах продаются 

три типа вагаси: намагаси, хан-намага­

си и хигаси. Намагаси (сырые, влажные 

пирожные) делают из сырых ингреди­

ентов, а потому они не пригодны для 

длительного хранения; хан-намагаси 

(полусырые пирожные) готовят из 

ингредиентов, подвергнутых длитель­

ной тепловой обработке, эти пирожные 

могут храниться несколько недель; и 

наконец, хигаси (сухие пирожные и 

конфеты) делают из сахара и бобовой 

муки или из желе, их можно хранить 

несколько месяцев. Намагаси и хан-на­

магаси чрезвычайно сладкие и имеют 

очень плотную структуру, для их при­

готовления используются, по большей 

части, мука из клейкого риса, паста 

из адзуки или другого вида бобов, 

каштаны, кантен (агар-агар) и сладкий 

картофель. Хигаси - это блоки из 

бобовой муки с сахаром, которые могут 

иметь самую разнообразную форму. 

Вагаси подают не на десерт, а к чаю, 

во время чаепития или чайной церемо­

нии. Так как все вагаси делают из сырых 

ингредиентов, они быстро черствеют 

и портятся, особенно намагаси. 

Намагаси для официальных 

чайных церемоний имеют особое 

название - омогаси (главные, свежие 

пирожные), их подают к столу с койтя 

(густым чаем матте). Хигаси (сухие пи­

рожные), как правило, подают с усутя 

(жидким чаем). 

Вагаси, за исключением нескольких 

популярных повседневных сортов, 

которые можно заморозить, продаются 

только в специализированных магази­

нах. Те сорта вагаси, о которых мы рас­

скажем ниже, предназначены скорее 

для повседневного потребления, чем 

для чайной церемонии, обычно они 

продаются в японских лавках вагаси 

или в крупных супермаркетах. 

КУСА МОТИ 

Это пирожное из клейкого риса (моти), 

начиненного пастой из бобов адзуки, 

но для его приготовления моти смеши­

вают с толченым йомоги: это растение, 

листья которого придают пирожному 

светло-зеленый цвет, травяной привкус 

и аромат, в пирожных видны травяные 

волокна. Однако в куса моти, которые 

обычно продаются в супермаркетах, 

добавляют зеленый пищевой кра­

ситель, не влияющий на их запах и 

вкус. Куса моти, в отличие от дайфуку, 

РазлиЧНblе Cblpble и ПОЛУСblрblе 

представляют собой толстые рисовые 

лепешки с большим количеством на ­

чинки. Чтобы куса моти не слипались, 

их либо заворачивают в листья, либо 

обсыпают мукой. Куса моти быстро 

черствеют, но благодаря своей толщи ­

не могут храниться до трех дней. 

ДАЙФУКУ 

Это простое пирожное из клейкого риса, 

начиненное пастой из бобов адзуки, в 

Японии пользовалось всеобщей любо­

вью во все времена. Для его приготов­

ления муку из клейкого риса варят на 

пару, затем вымешивают очень гладкое 

тесто, которое раскатывают в тонкий, 

почти прозрачный пласт и заворачива­

ют в него бобовую пасту. 

КАСИВА МОТИ 

Эти пирожные из клейкого риса, завер­

нутые в дубовые листья (касива), 

в Японии традиционно принято готовить 

на День Детей (Праздник Мальчиков), 

5 мая. Они бывают двух сортов: с на­
чинкой из сладкой бобовой пасты и из 

сладкой пасты мисо. Последние обычно, 

чтобы отличить их от первых, окрашива­

ют в темно-розовый цвет. 

ОХдГИ 

Для их приготовления смесь обычного и 

клейкого риса толкут, а затем разделыва­

ют на шарики, которые покрываюттолс­

тым слоем ан (сладкой бобовой пасты). 

вагаси (слева и в середине) и куси донга, 
pUCOBble шарики на шампуре, ПОКРblтblе сладкой 

пастой из адзуки (справа) . 



Зелено-желтые слоеные пирожные 

Японское название этого красоч­

ного двухцветного десерта, mакин­

сuборu, происходит от способа его 

приготовления: mакин означает 

мешочек, в котором формуют пи­

рожные, а сuборu - сам процесс 

формовки. 

На б штук 

Для желтковой смеси 

б яиц 

У4 стакана сахара 
Для гороховой смеси 

200 г замороженного зеленого 
горошка 

3 ст. ложки сахара 

1 Приготовьте желтковую смесь. 
Для этого из сваренных вкрутую яиц 

выньте желтки и деревянной ложкой 

осторожно протрите их через сито. 

Добавьте сахар и перемешайте. 

2 Чтобы приготовить гороховую 
смесь, горошек отварите в слегка 

подсоленной кипящей воде 

3-4 минуты до мягкости. Готовый 
горошек выньте из воды и растолки­

те в ступке. 

САКУРА МОТИ 

Это еще один вид пирожных из клейко­

го риса с начинкой из бобовой пасты, 

но тесто для него делают из домёдзи 

(мелко растолченного клейкого риса), 

благодаря чему пирожные получают-

ся покрытыми изысканной корочкой 

из крохотных зернышек. Домёдзи 

окрашивают в темно-розовый цвет, а 

пирожное заворачивают в отварной 

съедобный лист вишни; это делается 

еще и для того, чтобы пирожные не 

слипались. Аромат и вкус вишнево-

го листа выгодно оттеняет сладость 

пирожного. Сакура моти очень быстро 

черствеет, поэтому лучше всего съесть 

его в день покупки . 

КУСИ ДАН ГО 

Для приготовления этого лакомства 

три-четыре шарика из клейкого риса, 

3 Полученную гороховую пасту пере­
ложите в кастрюлю, добавьте сахар 

и варите на слабом огне до загусте­

ния. Постоянно помешивайте, чтобы 

смесь не при горела. Готовую пасту 

размажьте по большому плоскому 

блюду, чтобы она скорее остыла. 

4 Каждую смесь разделите на 
б частей. 

5 Намочите и отожмите салфетку из 
хлопчатобумажной ткани. Положи-

те на нее часть гороховой смеси, а 

сверху - часть желтковой. Концы 

салфетки скрутите так, чтобы желтко­

вая смесь спрессовалась с гороховой, 

а сверху на смеси отпечатался спи­

ральный узор. Получившееся пирож­

ное выньте из салфетки и положите на 

тарелку. Тем же способом приготовьте 

остальные пирожные. 

размером с перепелиное 

яйцо, насаживают на 

бамбуковый вертел и 

покрывают либо сладкой 

бобовой пастой из адзу­

ки, либо густым прозрач­

ным соусом, к которому 

для аромата добавляют 

капельку соевого соуса. 

Прозрачный соевый 

соус образует необыч­

ное вкусовое сочетание 

[права. Ракуган, род 

хигаси, сухих пирожных. 

Делают их из смеси муки 

(пшеничной или соевой) 
с сахаром, которая 

прессуется в формах 

в виде деревьев, птиц 

и раковин. 
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со сладковатым рисом. Дан го, что озна­

чает «рисовые шарики», всегда подают 

к праздничному столу в начале апреля, 

в сезон цветения сакуры. 

ДОРА ЯКИ 

Название этого вида пирожных, одного 

из самых старинных и популярных, 

означает «маленький гонг». Дора яки 

представляет собой два небольших 

блинчика со слоем сладкой бобовой 

пасты между ними. Блинчики имеют 

пористую структуру и богатый яич­

ный вкус со сладкой нотой, так как в 

тесто добавляют кленовый сироп; по 

вкусу они хорошо сочетаются с густой 

сладкой пастой адзуки. Эти пирожные 

продаются в японских кондитерских 

и супермаркетах, но их легко пригото­

вить и дома. 

ЙОКАН 

Этот твердый блок из сладкой бобовой 

пасты принадлежит к числу хан-на­

магаси (полусырых вагаси), поэтому 

может храниться несколько недель. 

Йокан могут иметь самую разнообраз­
ную структуру и форму, но в японских 

супермаркетах продаются два основ­

ных типа этих пирожных: огура-йокан 

(из грубой пасты) и нери-йокан 

(из нежной пасты). 
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ЧАЙ 

Японцы пили 

чай с древней-

ших времен, но популярность у арис­

тократов и военных он завоевал лишь в 

XIII-XIV веках, до этого чай употреб­
ляли в основном как лекарство. Рост 

популярности чая совпал с распростра­

нением дзен-буддизма, под влиянием 

которого были разработаны каноны 

официальной чайной церемонии. 

Сегодня в Японии пьют зеленый чай, 

а не красный или желтый, как в Индии 

и Китае. Зеленый чай содержит больше 
тиамина (витамина В1), который прида­

ет ему восхитительный умами (бога­

тый вкус и аромат). Свежесорванные 

чайные листья немедленно обваривают 
паром, чтобы предотвратить фермента­

цию и почернение, затем сушат, скру­

чивая и кроша, и, наконец, продувают 

горячим воздухом. О качестве чая судят 

по форме и цвету листьев, а также по 

цвету, вкусу и аромату настоя. 

Зеленый чай не следует заваривать 

кипятком. Чем лучше чай, тем менее 

горячей должна быть вода для за-

варки. Ниже описаны некоторые 

виды японского чая . 

Сентя 

Гёкуро (драгоценная роса) - чай 

наивысшего качества, который делают 

из молодых чайных листочков. 

ГЁКУРО 

Название этого чая пере­

водится как «драгоценная роса». Это 

лучший листовой чай, который делает­

ся из молодых листочков, сорванных 

ранней весной. Сушеные листья гёкуро 

очень тонко скручены и имеют блес­
тящий, насыщенный зеленый цвет. 

Заваривать этот чай следует теплой, 

около 50 ОС, водой и пить отдельно 
или с вагаси (японскими пирожными) . 

Гёкуро - чрезвычайно ароматный и 

бархатистый чай. 

СЕНТЯ 

Сентя (<<заваренный (настоянный) 

чай») - это чай среднего качества, 

из хороших молодых листьев. Синтя 

(новый чай) появляется в магазинах 

каждое лето. Заваривают этот чай тем 

же способом, что и гёкуро, но вода для 

него должна быть погорячее . 

Как заварить чай гёкуро 

Этим способом можно заварить чай 

на четыре персоны. 

1 В кюсу или небольшой чайник на­

лейте закипевшей воды, з атем раз­

лейте эту воду по четырем неболь­
шим чайным чашкам и дайте остыть 

в течение 5 минут, пока ее темпера­

тура не сниз ится до 50-60 о с. 

2 Вылейте из чайника остатки воды 
и всыпьте в него 4 ча й ные ложки 
гёкуро. Залейте тепло й водой из 

чашек и да йте настояться 2 м и нуты. 

3 Встряхните чайник несколько 
раз, наполните чашки сначала до 

половины, затем - до верха, чтобы 

чай в них был одинаковой крепос­

ти . Перед тем, как разливать чай во 

второй раз, долейте в чайник воды 

немного погорячее, добавив немного 

свежего чая. 



БАНТЯ 

Это грубый чай для по­

вседневного употребления, 

из более крупных листьев 

с черешками. Этим чаем 

желтовато-зеленого цве-

та лучше всего запивать 

пищу, его бесплатно по­

дают в японских рестора­

нах и офисах. Существует 

множество сортов бантя, 

и чем ниже сорт, тем 

больше стеблей и веточек 

попадается в чае. Зава­

ривают бантя так же, как 

и обычный чай. 

[права. Порошкообразный 

матте; открытую банку 

следует хранить 

в холодильнике. 

Мугuтя, 

обжаренный 

ячмень, теперь 

продается в чайных 

пакетиках. 

Ходзиmя, генмайmя 

ибанmя 

ХОДЗИТЯ 

Это обжаренный 

бантя, чай из него 

получается корич­

невый и слегка горь­

коватый. Свежеоб­

жаренный ходзитя 

можно при готовить 

дома, обжарив бан-

тя на очень горячей 

сухой сковороде в 

течение трех минут. 

Обжаривание придает 

чаю дымный аромат и добав­

ляет своеобразия вкусу бантя. 

ГЕНМДЙТЯ 

Это смесь бантя с обжаренными 

рисовыми зернами, 

которые придают чаю 

аромат и мягкий вкус. 

МДПЕ 

Это порошкообразный 

чай, используемый для 

официальных чайных 

церемоний. Обваренные 

паром чайные листья 

высушивают, не скру­

чивая, и измельчают в 

порошок, который со­

храняет аромат и яркий 

зеленый цвет. Этот чай 

не заваривают в чайни­

ке, а взбивают с горячей 

водой в индивидуальных 

чашках. На каждую чашку 

кладут 1-2 чайные ложки чая 
и заливают его '/2 стакана воды. 
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МУГИТЯ 

На самом деле это вовсе не чай, а целые 

зерна обжаренного ячменя. Мугитя -
летний прохладительный напиток. Для 

его приготовления нужно вскипятить 

большую кастрюлю воды и добавить 

мугитя из расчета 120-250 мл на 2 л 
воды, в зависимости от того, насколько 

крепкий настой вам нужен, после чего 

вновь довести до кипения, убавить 

огонь и варить при слабом кипении 

5-10 минут, а затем процедить, разлить 
готовый мугитя в бутылки и охладить. 

Как приготовить мапе 

Вагаси или другие сладости лучше 

есть перед тем, как пить чай - так 

вы лучше сможете оценить вкус и 

аромат чая. Если у вас нет бамбу­

кового венчика, его можно заме­

нить небольшой вилкой. 

1 Большую чашку нагрейте, налив 
в нее горячей воды. Замочите в 

горячей воде бамбуковый венчик, 

чтобы чаинки не прилипали к нему. 

Затем вылейте воду из чашки. 

2 В каждую чашку положите по вкусу 
1-2 чайные ложки мапе и влейте 
около У2 стакана горячей воды. 

3 Бамбуковым венчиком размешайте, 

а затем взбейте чай, чтобы чайный 

порошок растворился и на поверх­

ности чашки появилась пышная пена. 
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АЛКОГОЛЬНЫЕ НАПИТКИ 

До самого недавнего времени единствен­

ными спиртными напитками в Японии 

были саке и его разновидности. Первое 

известное историкам упоминание о 

японских алкогольных напитках содер­

жится в китайской книге, написанной 

около 280 года н. Э., где говорится, что 
японцы «выращивают рис и коноплю», 

а также «пьют саке и танцуют, и пьют под 

музыку». Однако ныне саке 

на японском столе уступает 

место виски, вину и пиву. 

И все же саке по-прежне­

му сохраняет свой статус 

наиболее ценимого напитка, 

завоевывает все большую 

популярность за пределами 

Японии и имеется в широ­

кой продаже в западных 

магазинах. 

Пиво, виски и виног­

радное вино появились в 

Японии к концу XIX ве-
ка, когда Страна восхо­

дящего солнца была 

вынуждена открыть 

свои рынки для ино­

земных товаров, но в 

широкое употреб­

ление эти напитки 

вошли только 

после Второй ми­

ровой войны. Пиво 

пользуется особым 

спросом в течение 

весенне-летнего 

сезона - долгого, 

теплого и влажно­

го; чтобы проти­

востоять подоб­

ному климату, не 

придумано ничего 

лучшего, чем стакан 

ледяного пива. 

Ныне японская 

пивная промышлен­

ность процветает. 

Вина в Японии 

производятся отно­

сительно мало, так 

как его производс-

тво в местных условиях 

требует больших затрат. 

САКЕ 

Саке употреблял ось японцами с неза­

памятных времен и сыграло важней­

шую роль в развитии японской кухни. 

В последние десять-двадцать лет 

потребление вина в Японии выросло 

более чем в десять раз; за повседнев­

ной трапезой все больше и больше 

людей теперь пьют вино. Но, несмотря 

на эту быструю смену привычек, за 

праздничным столом, например, на 

кайсекu (официальных банкетах), 

японцы по-прежнему пьют саке. 

В Японии выпускается порядка 

шести тысяч марок саке, а общее 

число продаваемых в Японии 

сортов саке достигает ошелом­

ляющей цифры в 55 тысяч. При 
этом местные сорта, именуемые 

дзидзаке, часто превосходят 

качеством массовые сорта и 

пользуются большим спросом. 

Изготовление саке 

Саке делают из риса, но не из того, 

который используется для еды, а из 

более твердых сортов. Сперва рис 

тщательно шлифуют, счищают с него 

отруби, содержащие жир и протеин, 

так что от рисинки остается одна 

сердцевина. Степень очистки риса 

(50,60 или 70%) определяет качес­
тво готового саке. После этого рис 

замачивают в воде и варят на пару 

при высокой температуре. Остывший 

рис перекладывают в чан и оставляют 

на 48 часов; в течение этого времени 
он превращается в кодзи 

(рисовый солод) . В чан 

добавляют еще по одной 

порции сваренного на 

пару риса, кодзи и воды 

И все размешивают в 

кашицу, к которой снова 

добавляют воду, кодзи и 

рис. Наконец кашицу ос­

тавляют в баке для броже­

ния. Дней через двадцать, 

когда содержание алкого-

ля в ферментированной 

кашице достигает 18%, 
из нее отжимают жид­

кость, которую затем 

пастеризуют при 

температуре 

600(, переливают 

в бак и оставля­

ют созревать. 

Саке начинают 

делать осенью, и 

через 60 дней 
получают 

готовое вино, 

однако настоя­

щий букет оно 

приобретает 

после годичной 

выдержки 

в бутылках. 

[лева. Три вида 

саке - дзюнмай, 

хон-дзёдзо и гuндзё 



Как подогреть саке 

1 Небольшую кастрюлю наполните 
водой до половины и доведите 

воду до кипения, а затем убавьте 

огонь до минимума. 

2 В токкури (кувшинчик для саке) 
налейте на три четверти саке. 

Поставьте токкури в кастрюлю с 

водой примерно на 5 минут, пока 
не сочтете, что саке достаточно 

нагрелось . 

3 Проверьте температуру саке, 
вынув токкури из воды И дотро­

нувшись до его донышка (обычно 
оно бывает вогнутым в середине): 
если донышко теплое, значит, саке 

готово. 

Типы саке 

«Табель о рангах» у сортов саке крайне 

сложна, но все они делятся на три основ­

ных типа: гиндзё, дзюнмай и хон-дзёдзо. 

Гиндзё делают из риса БО%-й очистки, а 

лучшее, дай-гиндзё (большое гиндзё) -
из риса 50%-й очистки. Дзюнмай - это 

чистое рисовое саке, тогда как остальные 

сорта содержат некоторое количество 

пивного алкоголя и сахара. Хон-дзёдзо 

готовят из риса 70%-й очистки с добав­
лением алкоголя . Гиндзё лучше пить 

охлажденным, а дзюнмай и хон-дзёдзо 

можно пить как холодным, так и подо­

гретым . Есть еще одна разновидность 

саке, именуемая нама-дзаке (процежен­

ное саке). В отличие от саке, которое в 

процессе производства дважды подвер­

гается нагреванию, нама-дзаке перед 

тем, как разлить в бутылки, не нагревают, 

а пропускают через фильтр. Нама-дзаке 

особенно хорошо пить охлажденным, в 

жаркие летние дни. 

Саке наиболее высокого качества 

производится мелкими партиями, часто 

на семейных предприятиях, и продает­

ся в ограниченных количествах даже 

в Японии. Некоторые более крупные 

производители экспортируют свои 

лучшие марки, однако большинство 

саке, продающегося на Западе, - это 

стандартная заводская продукция. Не­

которые из этих ординарных сортов 

теперь производятся и за пределами 

Японии, главным образом в США : 

например, такие марки как Одзеки, 

Сётикубай, Такара Масамунэ, Ха­

кусан, Геккейкан и Хакусика . Все 

они имеются в широкой продаже 

в продуктовых отделах хороших 

универсальных магазинов в бу­
тылках и в картонной упаковке. 

Вкус и хранение 

Саке представляет собой превос­

ходное прозрачное бесцветное 
вино с восхитительным арома­

том и тонким вкусом. В отличие 

от некоторых вин, оно хорошо 

хранится, но откупоренную бу­
тылку следует выпить как можно 

скорее. Хранить саке нужно в 

темном прохладном месте. 

еню 

Сётю, что буквально означает 

«огненные духи», представляет 

собой очищенный спирт, 

полученный из риса и смеси 

разныхвидовзерн~ 

иногда даже из 
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сладкого картофеля. Первоначально 

сётю в Японии считали низкопробным 
напитком, но недавно оно стало 

входить в моду, особенно у молодых. 

Сётю - довольно крепкий напиток: 

содержание алкоголя в нем - 20-25, 
а у некоторых сортов - до 45%, 
поэтому обычно его пьют, разведя 

небольшим количеством воды -
горячей или холодной, в зависимости от 

сезона. 

Кроме того, сётю используют для 

изготовления умесю 

(японского сливового 

ликера). 

Сётю обычно пьют, 

разведя горячей водой, 
и закусывают умебоcu 

(солено-сушеным 

японским 

абрикосом). 
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Виски 

Супер-Никка 

15-леmней 

Вblдержки 

ВИСКИ 

Виски в Японии производят, начиная с 

1920-х годов. Первая бутылка японско­

го виски была произведена в 1929 го­
ду на ликеро-водочном заводе 

фирмы Сантори в Ямадзаки, близ 

Киото. Главный конкурент Сан­

тори, фирма Никка, произвела 

первую продукцию в 1934 году. 
Эти две фирмы и по сей день 

являются доминирующими в этой 

отрасли, но Сантори контролирует 

70% всех продаж виски в стране, 
включая шотландский импорт. 

Компания Сантори была основана 

в 1899 году и производила то, что 
в Японии тогда называлось порт­

вейном и что сейчас правиль-

но называется сладким вином. 

Сантори Сирофуда (с белой эти­

кеткой), первое виски фирмы Сан­

тори и первое виски, выпущенное 

в Японии, производится до сих пор, но 

намного большим спросом пользуется 

виски марки Какубин. В Японии есть 

и другие производители виски, напри­

мер, Санраку Оушен, Кирин Сигрэм и 

Годо Сюсей, но их доля в общем объеме 

продаж весьма незначительна. 

ПИВО 

История японской пивной индуст-

рии началась в конце XIX века, когда 
находившаяся в собственности пра­

вительства пивоваренная компания, 

основанная американской фирмой 

Вигранда и Копленда, была разделена 

на три региональные компании: Асахи 

на западе, Саппоро на востоке и Кирин в 

центральной части страны. Ныне оборот 

японской пивоваренной промышлен­

ности превышает 22 триллиона фунтов 
стерлингов в год. а пиво - самый попу-

лярный напиток в Японии: на его долю 

приходится 55% всех продаж алко­
голя. Эти три гигантские компании и 

по сей день правят бал на японском 

пивном рынке; четвертой в 1963 году 
стала фирма Сантори. Хотя Кирин 

долгое время доминировала на рынке 

(на ее долю приходилось 60% общего 
объема продаж), недавний неистовый 

натиск Асахи с ее 

чрезвычайно 

популярной 

маркой Асахи Супер Драй вынудил 

Кирин к яростной борьбе за первен­

ство; ныне каждая из этих двух ком­

паний контролирует примерно по 40% 
рынка. В последние двадцать лет Кирин 

экспортирует свою продукцию почти 

во все страны мира и, благодаря своему 

последнему удачному детищу, Итибан­

сибори, сохраняет лидерство среди 

японских экспортеров. Многие японцы 

пьют лагер в качестве аперитива и в 

процессе трапезы переходят на саке . 

Вкус японского пива 

Жарким и влажным летом японцы пред­

почитают всем прочим напиткам стакан 

ледяного лагера, и японские сорта с их 

свежим и ярким вкусом прекрасно уто­

ляют жажду, хотя европейцам они могут 

показаться слегка хмельными. Сущест­

вует несколько типов японского пива, 

в том числе и фильтрованного баночно­

го. но наибольшим спросом пользуются 

Асахи Супер Драй, Кирин Итибан-сибо­

ри, Саппоро Блэк Лейбл 

и Сантори Малт. В Япо­

нии разработано даже 

более хмельное пиво с 

пониженным содер­

жанием солода. 

Пиво Кирин, Саппоро 

и Асахи 



ЛИКЕРЫ 

у японцев нет традиции завершать 

трапезу ликерами. Однако запивать 

пищу разведенным ликером становит­

ся все более модным, и торговля лике­

рами переживает подъем. Два исконно 

японских ликера - умесю из япон­

ских абрикосов и более «молодой» 

Мидори с запахом дыни - завоевали 

популярность за границей, их можно 

купить в продуктовых отделах универ­

магов. 

Умесю 

Этот ликер, известный на Западе под 

названием сливового, представляет со­

бой питьевой спирт, настоянный на уме 

(японском абрикосе). Свежие недозре­

лые абрикосы погружают в белый спирт, 

Как приготовить домашний умесю 

Если залить умесю кубики льда или 

развести его холодной водой, по­

лучится превосходнейший летний 

напиток. 

Примерно на 4 л умесю 

1 кг неспелых абрикосов 
500 г сахара 
1,75 л сётю 

1 У абрикосов удалите чашелис­
тики. Каждый абрикос оботрите 

бумажной салфеткой или сухим 

посудным полотенцем. 

2 Сложите абрикосы в 4-литровую 
банку с завинчивающейся крыш­

кой, пересыпая их сахаром. 

3 Налейте в банку сётю. Плотно за­
кройте банку и поставьте в темное 

место как минимум на 3 месяца, 
а лучше всего на год. 

добавляют сахар и оставляют на три 

месяца. Было время, когда почти в каж­

дом доме делали умесю на основе сётю, 

так как последнее также традиционно 

производилось дома. Теперь домашнего 

умесю производится гораздо меньше, 

и лишь очень немногие производители 

напитков, в том числе Тёя и Одзеки, и 

производители других продуктов, на­

пример, фирмы Киккоман (соевый соус) 

иТакара (мирин), выпускают разлитый 

в бутылки умесю, предназначенный на 

экспорт. Умесю весьма полюбился евро­

пейцам, особенно немцам и французам. 

В некоторые бутылки кладут по несколь­

ко целых уме, которые можно съесть. 

Умесю имеет светлый золотисто­
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и освежающий дынный вкус прида­

ют необычную ноту. Однако иногда 

мидори используют и для приготов­

ления желе и пирожных. 

вино 

Виноград японцы стали выращивать 

после Второй Мировой войны. Так 

как мест, пригодных под виноградни­

ки, катастрофически не хватает, вина 

производится очень мало. В послед­

нее время спрос на вино необычайно 

вырос: поэтому японских вин, вместе 

с импортом со всех концов света, 

едва хватает, чтобы удовлетворить 

потребности внутреннего рынка . 

Мидори, ликер коричневый цвет, фруктовый 

аромат и очень сладкий вкус с 

кислым оттенком. По традиции 

его полагается пить летом, с 

кубиками льда или разведен­

ным водой, но можно пить 

умесю и в чистом виде, как 

ликер. 

.-=<=--- с запахам дыни 

Мидори 

Этот ликер с запахом дыни 

создан специалистами 

фирмы Сантори 

в 1978 году. Его основу 
составляет зерно-

вой спирт, что же до 

остальных ингреди­

ентов, то их список 

держится в стро­

жайшем секрете. 

у мидори очень 

сладкий фруктовый 

вкус и насыщенный 

аромат дыни. Как 

ни странно это зву­

чит, но за границей 

мидори пользуется 

большим спросом, 

нежели в самой 

Японии, и большая 

его часть продается в 

Америке, Австралии 

и Англии. Использу­

ется мидори главным 

образом в составе 

коктейлей, которым 

его красивый про­

зрачно-зеленый цвет 

(слева), и умесю, 
сливовый ликер 

(справа) 



ЯПОНСКАЯ 
КУХНЯ 

Одна из г.лавнъЦ. черт} оnреде.ляющиJC к,улътуру той или иной 

страны} - это пища} КSJторую едят ее Jf(ители} а та1\..,ЖJ то} 

1\..,а1\..,ОНИ выfiирают nродУ1\..,ты} КSJ,м,fiинируют ИJC} готовят 

и подают 1\..,столу. св яnонсКSJЙ к,yJCHe отразилисъ все основные 

черты} присущие яnонсКSJЙ к,улътуре: простота} изящество} 

внu.мание 1\..,дета.ля.м и люfiовъ КSJ все,м,у ,м,иниатюрно,м,у. 



суши 

и РИС 

Рис - nод.Аuнная основа ЯnОНС1\.9Й 1\У.Аuнарuи. :тtочти все ЯnОНС1(ие Ь.Аюда 

рассчитаны на то, чтоьы bыьb nоданныии 1(сто.АУ с чаш1\.9Й ис1\усно 

nрuготов.ленного риса, и НИ1\fl1( иначе. св этой г.лаве Mы pacc1(aJI\.§M, 1\fl1( 

nрuготовить ЯnОНС1(ИЙ 1\.9рот1\.9зерный рис для eды и 1(а1( «замариновать» 

его для nриготов.ления суши. 7(роме того, Mы приведем нес1\.9.АЬ1\.9 рецептов 

nиmame.AbHы{ Ь.Аюд из риса, 1\.9тopыe вnО.Ане могут заменить це.Аый оЬед. 
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Суши С МАРИНОВАННОЙ СКУМБРИЕЙ 

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО БЛЮДА - САБА - ДЗУСИ - СВЕЖЕЕ ФИЛЕ СКУМБРИИ 
МАРИНУЮТ, ЗА ТЕМ КЛАДУТ В ФОРМЫ С РИСОМ ДЛЯ СУШИ. НА ЧИНА ЙТЕ ГОТОВИТЬ ЭТОТ 

ВИД СУШ И ЗА 8 ЧАСОВ ДО ПОДАЧИ К СТОЛУ, ИНАЧЕ РЫБА НЕ УСПЕЕТ ПРО СОЛИТЬСЯ. 

На 12 штук 

500 г филе скумбрии 
соль 

рисовый уксус 

кусочек свежего корня имбиря для 
оформления длиной 2 см 

соевый соус 

Для су-меси (маринованного риса) 
200 г короткозерного японского риса 
8 ч. ложек рисового уксуса 
4 ч . ложки мелкой сахарной пудры 

1 ч . ложка соли 

1 Филе скумбрии выложите на плоское 
блюдо кожей вниз, засыпьте толстым 

слоем соли и оставьте на 3-5 часов. 

2 Для су-меси промойте рис в большом 
количестве воды, пока вода не станет 

прозрачноЙ. 3атем откиньте на сито 

и дайте просохнуть в течение 1 часа. 

3 Положите рис в маленькую глубокую 
кастрюлю и залейте водой: на 200 г 
риса 250 мл воды. Закройте кастрюлю 
крышкой и доведите воду до кипения. 

Это займет около 5 минут. Затем убавьте 
огонь и варите рис при слабом кипении, 

не поднимая крышку, 12 минут. Когда 
рис вберет воду, вы услышите слабое 

потрескивание. Снимите рис с огня и 

дайте постоять 10 минут. 

4 Переложите сваренный рис в смо­
ченный водой японский таз для риса. 

В маленькой миске соедините уксус 

с сахарной пудрой и солью и разме­

шайте до полного растворения соли. 

Этой смесью залейте рис, взбивая его 

смоченной в воде лопаточкой, но не 

перемешивая. Хорошо бы при этом 

обмахивать рис веером, чтобы он 

быстро остыл. Тогда су-меси получится 

блестящим . Прикройте миску влажным 

кухонным полотенцем и дайте остыть. 

Примечание повара 

На этом рецепте основаны все осталь­

ные рецепты, где упоминается су-меси. 

Поэтому если в рецепте значится 

столько-то порций су-меси, то под 

порцией подразумевается количество 

продуктов, указанное здесь. 

5 Скумбрию оботрите от соли бумаж­
ной салфеткой. С помощью пинцета 

удалите оставшиеся кости. Осторожно 

снимите с филе кожу по направлению 

от хвоста к голове. Положите очищен­

ные филе на чистое блюдо и залейте 

рисовым уксусом так, чтобы он полно­

стью покрывал рыбу. Оставьте на 

20 минут, затем уксус слейте и оботри­
те рыбу насухо бумажной салфеткой. 

б Выстелите пищевой пленкой форму 

размером 25х7,5х4 см: размер пленки 

должен вдвое превышать размер формы. 

Положите в форму филе наружной 

стороной вниз, так, чтобы они полно­

стью покрывали дно. Оставшиеся филе 

нарежьте и тоже положите в форму так, 

чтобы на дне был сплошной слой рыбы . 

7 Выложите в форму су-меси, утрамбуй ­

те, накройте пищевой пленкой и прида­

вите гнетом . Охлаждайте три часа . 

8 Выньте суши из формы и нарежьте 
кусочками шириной 2 см. Кажды й раз, 

отрезав ломтик, протирайте лезвие ножа 

салфеткой, смоченной в рисовом уксусе. 

9 Выложите суши на блюдо, посыпьте 

имбирем. Отдельно подайте соевы й соус. 
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Суши, СФОРМОВАННОЕ ВРУЧНУЮ 

ЭТОТ ВИД СУШИ - НИГИРИ - ДЗУСИ - БЫЛ ИЗОБРЕТЕН В ТОКИО КАК БЛЮДО, КОТОРОЕ 

МОЖНО ЕСТЬ РУКАМИ НА УЛИЦЕ. ГОТОВИТСЯ ЭТО БЛЮДО ИЗ СВЕЖЕВЫЛОВЛЕННОЙ РЫБЫ 

И СЪЕДАЕТСЯ ЧЕРЕЗ НЕСКОЛЬКО МИНУТ ПОСЛЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 

На 4 порции 

4 сырые королевские креветки 
4 мускула морского гребешка 
425 г ассорти из свежих 
морепроДУктов, очищенных, без 

костей и кожи 

2 порции су-меси 
1 ст . ложка рисового уксуса для 

формовки 

3 ст . ложки пасты васаби или порошка 
васаби, разведенного 1 ст. ложкой 
воды 

соль 

гари для оформления 

соевый соус 

1 у креветок удалите головы и панцири, 
оставив нетронутыми хвосты . Каждую 

креветку насадите вдоль на бамбуко­

вый вертел, зубочистку или шпажку 

для коктейля, чтобы при варке они не 

свернулись в кольцо . Варите креветок в 

слегка подсоленной воде 2 минуты, или 
пока они не станут розовыми. Выньте 

креветок из воды, остудите и извлеките 

из них вертела. У каждой креветки на 

брюшке сделайте продольный надрез 

так, чтобы она «раскрылась», но не 

разрезайте ее пополам. Концом острого 

ножа подцепите черную жилку, очень 

осторожно удалите ее. «Раскрытых» 

креветок выложите на поднос. 

2 Мускулы морского гребешка надрежь­
те вдоль посередине, но не разрезайте 

до конца. Раскройте гребешки по этому 

надрезу, чтобы получилось подобие 

бабочек. Очень острым ножом нарежьте 

все рыбные филе ломтиками 7,5 х4 см 

толщиной 5 мм. Всю сырую рыбу и мо­
репроДУкты выложите на поднос, при­

кройте пищевой пленкой и охладите. 

3 Су-меси выложите в миску. В неболь­
шой чашке смешайте 114 стакана воды 
и уксус для формовки. Этой водой вы 

будете смачивать руки во время изготов­

ления нигири-дзуси. Выньте из холодиль­

ника поднос с рыбой и морепродуктами. 

Примечание повара 

При изготовлении суши необходимо дер­

жать рабочую поверхность в чистоте. 

( 

4 Смочите руки водой с уксусом и за­
черпните пальцами 1'/2 столовой ложки 
су-меси. Придайте ему форму кирпичи­

ка, осторожно, но в то же время крепко 

сдавив его. Крепко слепите рисинки, не 

раздавив их. Рисовый кирпичик может 

быть меньшего размера, чем кусочек 

рыбы, который кладут на него сверху . 

5 Положите рисовый кирпичик на 
влажную разделочную доску . Возьмите 

на ладонь кусочек рыбы или морепро­

дуктов и вотрите в него немного васаби. 

Положите на кусочек рыбы кирпичик 

су-меси и осторожно прижмите . Сложив 

ладонь чашечкой, придайте нигири ­

дзуси форму гладкого холмика . Готовое 

нигири-дзуси положите на поднос. 

Формуя суши, не очень усердствуйте: 

от тепла ваших рук сырая рыба может 

потерять свежесть . 

б Повторяйте вышеописанный процесс, 

пока не закончатся рис и рыба . Готовое 

суши подавайте к столу, разложив на 

порционные тарелки и полив соевым 

соусом. Едят нигири-дзуси, обмакивая 

их в соевый соус. 
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Суши «ШКАТУЛКА С ДРАГОЦЕННОСТЯМИ » 

ТИРАСИ - НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЙ ВИД «ДОМАШНЕГО» СУШИ. В ЛАКИРОВАННЫЙ 

КОНТЕЙНЕР КЛАДУТ СУ -М ЕСИ, А СВЕРХУ КРАСИВО РАСКЛАДЫВАЮТ РАЗЛИЧНЫЕ ЯРКО 

ОКРАШЕННЫЕ ПРОДУКТЫ. 

На 4 порции 

2 яйца 
растительное масло для жаренья 

50 г зеленой очищенной фасоли 
(снежный горох) 

1 лист нори 
1 СТ. ложка соевого соуса 
1 СТ . ложка пасты васаби или порошка 

васаби, разведенного 2 Ч . ложками 

воды 

1% порции су-меси, сделанного 
с 8 ч. ложками сахарной пудры 

соль 

2-4 СТ . ложки лососевой икры для 

оформления 

Для топпинга из рыбы и морепродуктов 
115 г стейка тунца без кожи 
90 г кальмаров без щупалец 
4 королевские креветки (удалить 
панцири и головы, но оставить 

нетронутыми хвосты) 

Для топпинга из сиитаке 

8 сушеных сиитаке 
1 СТ. ложка мелкой сахарной пудры 
4 СТ. ложки мирина 
3 СТ. ложки соевого соуса 

1 Тунца нарежьте поперек волокон 
ломтиками 7,5х4 см толщиной 5 мм. 
Кальмара нарежьте поперек полосками 

шириной 5 мм. Выложите все на поднос, 
накройте пищевой пленкой и охладите. 

2 Сиитаке замочите на 4 часа в 1'/2 ста­
кана воды, затем отрежьте ножки. Воду, 

в которой замачивались грибы, вылейте 

в кастрюлю, добавьте шляпки грибов и 

доведите до кипения. Снимите пену и 

убавьте огонь. Варите 20 минут, после 
чего добавьте сахарную пудру. Сделайте 

огонь слабее и влейте в кастрюлю ми­

рин и соевый соус. Варите при слабом 

кипении, пока жидкость почти полно­

стью не выкипит. Откиньте грибы на 

сито и нарежьте тонкими ломтиками. 

3 Каждую креветку насадите вдоль на 
бамбуковый вертел, а затем варите 

2 минуты в подсоленной воде, после 
чего откиньте на сито и остудите. 

Выньте из креветок вертела . Надрежь­

те креветок со стороны брюшка, чтобы 

он и «раскрыл ИСЬ». 

4 Удалите у креветок жилки. Положите 
«раскрытых» креветок на поднос 

с рыбой и кальмаром. 

5 Яйца взбейте со щепоткой соли. 
Немного растительного масла нагрейте 

на сковороде так, чтобы оно задыми­

ЛОСЬ. Излишки масла удалите с помо­

щью бумажной салфетки. Налейте на 

сковороду тонким слоем яичную смесь 

и жарьте на среднем огне, пока края 

омлета не высохнут и не начнут закру­

чиваться. Переверните омлет и жарьте 

его еще 30 секунд, затем переложите 
на разделочную доску. Из оставшей­

ся смеси поджарьте еще несколько 

омлетов. Сложите их в стопку, скатайте 

трубочкой и нарежьте очень тонкими 

полосками. 

б Зеленую фасоль варите 2 минуты, 
затем откиньте на сито и нарежьте наис­

кось кусочками длиной 3 мм. Нори раз­
режьте ножницами на тонкие полоски 

и смешайте с васаби и соевым соусом. 

7 Половину су-меси разложите в четы­
ре большие чашки для риса, каждую 

порцию полейте четвертью смеси 

соусов с НОРИ. Затем распределите по 

чашкам су-меси и при гладьте его. 

8 Разложите по чашкам полоски омлета. 
Посередине в каждую чашку положи-

те креветку, с одной стороны от нее 

разложите веером ломтики тунца, на 

них - ломтики сиитаке. С другой сторо­

ны от креветки выложите горкой полоски 

кальмара. Оформите фасолью и икрой. 
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Суши, СКАТАННОЕ ВРУЧНУЮ 

Этот НЕОБЫ ЧН Ы Й СП ОСОБ ПРИГОТО В ЛЕНИЯ СУШИ НАЗЫВАЕТСЯ ТЕ М АКИ - ДЗУСИ, ЧТО 

ОЗНАЧАЕТ «СКАТАННОЕ ВРУЧН УЮ». КАЖДЫЙ ГОСТЬ САМ СОСТАВЛЯЕТ И ЗАВОРАЧИВАЕТ 
В ЛИСТ НОРИ НА ЧИНКУ ИЗ СУ - МЕСИ , РЫБЫ, МОРЕПРОДУКТОВ И ОВОЩЕЙ. 

На 4-6 порций 

2 порции су-меси, сделанного 
с 8 ч . ложками сахарной пудры 

225 г очень свежего стейка из тунца 

130 г копченой лососины 
17 см японского или салатного огурца 
8 королевских креветок 
или тигровых крупных 

1 авокадо 
1У2 Ч . ложки лимонного сока 

20 головок шнитт-лука 
по 1 пакету зелени горчицы и кресса 
без корней 

б-8 листьев сисо 

Для сервировки 

12 листьев нори 
майонез 

соевый соус 

3 ст . ложки пасты васаби или порошка 

васаби, смешанного с 1 ст. ложкой 
воды 

гари 

1 Выложите су-меси в большую миску, в 
которой будете подавать его к столу, и 

накройте влажным кухонным полотен­

цем . 

2 Нарежьте тунца вдоль волокон 
ломтиками толщиной 5 мм, а затем 
полосками размером l х6 мм. Таким же 

образом нарежьте копченую лососину 

и огурец. 

3 У креветок удалите головы и панци­
ри. Каждую креветку насадите вдоль 

на бамбуковый вертел и варите кре­

веток 2 минуты в слегка подсоленной 
воде, затем откиньте на сито, остудите, 

выньте вертелы, сделайте на креветках 

продольные надрезы и удалите жилки. 

4 Авокадо разрежьте пополам и удалите 
косточку. Мякоть сбрызните половиной 

лимонного сока и нарежьте длинными 

полосками шириной в 1 см. Сбрызните 
оставшимся лимонным соком. 

5 Перья шнитт-лука нарежьте кусочка­
ми длиной 6 см. Листья сисо разрежьте 
вдоль пополам. Листья нори разрежьте 

на 4 части каждый и разложите на 
несколько тарелок. 

б Рыбу, морепродукты, овощи и авока­

до разложите на блюде . Майонез выло­

жите в чашку. Соевый соус разлейте 

в индивидуальные розетки, пасту васа­

би положите на блюдо. Внебольшую 

мисочку положите гари. Налейте 

'/2 стакана воды, поставьте в нее 
4-6 лопаточек для риса. Все это рас­
ставьте на столе . 

7 Для того, чтобы сделать суши, поло­
жите на ладонь лист нори, на него 

3 столовые ложки риса, распредел и в 

его по листу, в середину - немного 

васаби и несколько разных начинок. 

Затем сверните нори конусом, обмак­

ните в соевый соус и ешьте. 

Между порциями суши полагается 

съедать немного гари , чтобы освежить 

рот. 
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РУЛЕТЫ СУШИ С НОРИ 

ДЛЯ ПР ИГОТО В ЛЕНИЯ ЭТОГО ВИДА СУШ И, НАЗЫВАЕМОГО НОРИ МАКИ, ВАМ ПОНАДОБИТСЯ 
МАКИСУ (ЦИНОВКА ДЛЯ СКАТ Ы ВАНИЯ СУШИ). НОРИ МАКИ БЫВАЕТ ДВУХ ВИДОВ: хосо­
МАКИ ( ТО НК ИЕ РУЛЕТ Ы) И ФУТО - МАКИ (ТОЛСТЫЕ РУЛЕТЫ) . 

На 6-8 порций 

Футо-маки (толстые рулеты-суши) 

На 16 рулетов 

2 листа нори 
1 порция су-меси 

Для омлетов 

2 яйца 
1'/2 ст. ложки второго бульона даси 
или такое же количество воды и 5 мл 
(1 ч . ложка) даси-но-мото 

2 ч . ложки саке 

'/2 ч. ложки соли 
растительное масло для жаренья 

Для начинки 

4 сушеных сиитаке 
120 мл второго бульона даси или воды 
и 1112 ч. ложки даси-но-мото 
1 ст. ложка соевого соуса 
1'/2 ч. ложки мелкой сахарной пудры 
1 ч . ложка мирина 

б крупных сырых креветок 

4 стебля спаржи 
10 головок шнитт-лука длиной около 

23 см 

1 Чтобы при готовить омлет, смешайте 
взбитые яйца с бульоном даси, саке и 

солью. Нагрейте в сковороде немного 

масла и налейте столько яичной смеси, 

чтобы она покрыла дно тонким слоем. 

Как только смесь схватится, сложите 

омлет пополам и слегка смажьте осво­

бодившуюся часть сковороды маслом. 

2 Не снимая первый омлет со сково­
роды, тем же способом при готовьте 

и сложите второй, затем - третий, 

четвертый и т. д . , пока вся яичная 

смесь не будет израсходована, а у вас 

не получится многослойный омлет . 

Переложите омлет со сковороды на 

разделочную доску, дайте остыть 

и нарежьте полосками шириной в 1 см. 

3 Сиитаке замочите на ночь в воде. По­
ложите сиитаке в небольшую кастрюлю, 

добавьте сахарную пудру, влейте бульон 

даси, мирин и соевый соус. Доведите до 

кипения, затем убавьте огонь до слабо­

го. Варите 20 минут, пока жидкость не 
выпарится наполовину . Выньте грибы 

из кастрюли, удалите ножки, шляпки 

нарежьте тонкими ломтиками. Отожмите 

лишнюю жидкость и обсушите грибы на 

бумажном полотенце. 

4 У креветок удалите панцири и головы, 

оставив нетронутыми хвосты . На брюш­

ке каждой креветки сделайте по три 

надреза, чтобы креветки не скручива­
лись при варке, и варите их в подсолен­

ной воде 1 минуту или пока они не ста­
нут ярко-розовыми. Выньте креветки из 

воды, остудите и удалите жилки. Спаржу 

отварите в течение 1 минуты в слегка 
подсоленной воде, а затем остудите. 

5 Положите лист нори на ближайший 
к вам край макису (циновки для скаты­

вания суши), разложите по нему поло­

вину су-меси, оставив с ближайшей 

к вам стороны листа «поля» в 1 см, 
а с противоположной стороны - в 2 см . 

б В слое риса сделайте посередине не­

глубокую продольную канавку и запол­

ните ее полосками омлета. Сверху поло-

жите половину указанного количества 

спаржи и креветок, рядом - перья от 

5 головок шнитт-лука, на них - полови­

ну нарезанных ломтиками грибов. 

7 Приподнимите край макисы, одно­
временно прижимая пальцами начинку, 

и осторожно скатайте суши . 

8 Скатав суши, осторожно покатайте 
завернутый в макису рулет по разде­

лочной доске, чтобы рисинки крепко 

слиплись . Разверните маки су и отложи­

те готовый фута-маки в сторону . Тем же 

способом сделайте остальные рулеты. 

Хосо-маки (тонкие рулеты-суши) 

На 24 рулета 

2 листа нори 
1 порция су-меси 
3 ст. ложки пасты васаби или такое 
же количество порошка васа6и, 

разведенного 2 ч . ложками воды, 

плюс васа6и для сервиро в ки 

Для начинки 

90 г стейка из тунца 
10 см салатно го огурца 

или 17 см японского 
1 ч. ложка поджаренных кунжутных 

семян 

б с м такуа н а 

1 Для начинки нарежьте тун ца вдол ь 

волокон полосками шири ной 1 см. 
Огурец нарежьте полосками толщино й 

1 см . 

2 Листы нори разрежьте поперек попо­
лам и положите одну часть на маки су 

грубой стороной вверх. Ра зложите по 

листу ровным слоем четверть норм ы 

су-меси, оставив с дальнего от вас края 

« поле» шириной в 1 см . Кре п ко пр и ­

жмите рис к листу, поверхность ри са 

должна быть гладкой . 

3 В середине рисового слоя проведите 
продольную «черту» пасто й васаби 

и уложите на нее несколько полосок 

тунца, обрезав их выступающие за края 

листа концы. 



4 Держа макису обеими руками, осто­
рожно скатайте нори с начинкой в рулет: 

скатывать нужно от себя. Держа ска­

танную макису обеими руками, сдавите 

рулет, чтобы рисинки крепко слиплись. 

5 Аккуратно разверните маки су, выньте 
суши с тунцом и отложите в сторону. 

Сделайте остальные суши с тунцом. 

б Тем же способом приготовьте хосо­

маки с огурцом; зеленую кожицу с 

огурца удалять не надо . Перед тем, 

как скатывать хосо-маки с огурцом, 

посыпьте огурец кунжутным семенем. 

7 Так же приготовые суши с такуаном, но 
васаби в суши не добавляйте. Готовые 

суши держите на слегка увлажненной 

разделочной доске, накрыв прозрачной 

пленкой. у вас получится два рулета с тун­

цом и по одному с огурцом и с такуаном. 
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Сервировка нори-маки 

1 Каждый рулет футо-маки разрежьте 
на 8 частей, каждый раз протирая лезвие 
ножа кухонным полотенцем, смоченным 

в уксусе. Таким же образом разрежьте на 

б частей каждый рулет хосо-маки. 

2 Все рулетики-маки разложите на 
большом подносе. В небольших блюдах 

подайте васаби, гари и соевый соус. 

Примечаниеповара 

Небольшую миску наполовину на­

полните водой и добавьте 2 столовые 
ложки рисового уксуса. Этой водой 

смачивайте руки. 



134 Суши и рис 

ПРЕССОВАННОЕ СУШИ С КОПЧЕНОЙ ЛОСОСИНОЙ 

ЭТОМУ ВИДУ СУШ И, ИМЕНУЕМОМУ оси - дзуси, ПОЧТИ ТЫСЯЧА ЛЕТ . С АМЫЕ РАННИЕ 
ФОРМЫ СУШИ Б ЫЛИ ИЗОБРЕТЕНЫ КАК СПОСОБ КОНСЕРВИРОВАНИЯ РЫБЫ. В АРЕНЫЙ РИС 

СЛУЖИЛ ЛИШ Ь С РЕДСТ В ОМ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ МОЛОЧНОЙ КИСЛОТ Ы , И П О ИСТЕЧЕНИИ ГОДА 

ЕГО ПРОСТО ВЫБРАС Ы ВАЛИ, А В П ИЩ У УП ОТРЕБЛЯЛИ ТОЛЬ К О МАРИНОВАННУЮ РЫБУ. 

На 12 штук 

175 г копченой лососины 
1 ст. ложка саке 
1 ст. ложка воды 
2 ст. ложки соевого соуса 
1 порция су-меси 
1 лимон 

1 Копченую лососину нарежьте толсты­
ми ломтиками и сбрызните смесью 

саке с водой и соевым соусом. 

Оставьте мариноваться на час, 

затем обсушите бумажной 
салфеткой. 

2 (мочите водой деревянную японскую 
форму для суши или выстелите пищевой 

пленкой пластиковый контейнер разме­

ром 25х7,5х5 см (размер пленки должен 

вдвое превышать размер контейнера). 

з Половину лосося разложите сплош­

ным слоем по дну формы, сверху 

выложите четверть указанного коли­

чества риса и крепко утрамбуйте его 

руками, смоченными в рисовом уксусе; 

слой риса должен быть не более 1 см . 

Затем выложите оставшуюся лососину, 

поверх нее - оставшийся рис и вновь 

утрамбуйте. 

4 Накройте форму смоченной в воде 
деревянной крышкой, а если вы ис­

пользуете контейнер, то накройте его 

прозрачной пленкой - края должны 

свисать . Положите сверху гн ет, н апри ­

мер тяжелое блюдо, и оставьте 

в прохладном месте как ми н имум 

на 3 часа или на ночь . Если вы ставите 

суши в холодильник, то поместите его 

на самую «теплую» полку . 

5 Выньте прессованное суш и из формы 

и, в случае, если вы использовали кон ­

тейнер, удалите пленку . Нарежьте суши 

ломтиками толщиной 2 см и разложите 
на японском лакированном подносе или 

на большом блюде . Нарежьте лимон 

кружочками толщиной 3 мм, затем 

каждый кружочек разрежьте на четыре 

части. Перед подачей оформ ите кажды й 

ломтик суши двумя кусочками лимона. 

Примечанияповара 

• При желании копченую лососину 

можно заменить копченой пикшей. 

• Если у вас нет ни формы для суши, ни 

узкого контейнера, то можно использо­

вать и квадратный контейнер со сторо­

ной 15 см. 
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ТОФУ, ФАРШИРОВАННЫЙ СУ-МЕСИ 

АБУРА - АГЭ (ТОНКИЕ ПЛАСТИНЫ ЖАРЕНОГО ТОФУ) ОТЛИЧАЕТСЯ ОТ ДРУГИХ ПРОДУКТОВ ИЗ 
ТОФУ ТЕМ, ЧТО КУСКИ ЕГО МОЖНО РАССЛОИТЬ, «РАСКРЫТЬ » НАПОДОБИЕ КУЛЕЧКОВ. 

В ДАННОМ СЛУЧАЕ МЫ ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ НАЧИНИТЬ ЭТИ МЕШОЧКИ СУ-МЕСИ И ПОДАТЬ 

К СТОЛУ С ПРИПРАВОЙ, ПРИГОТОВЛЕННОЙ НА ОСНОВЕ СОЕВОГО СОУСА. 

На 4 порции 

8 пластин свежего абура-агэ 
или 275 г консервированного 
(8 пластин, разрезанных пополам) 

з% стакана второго бульона даси 

ил и зЗf4 стакана воды и 2 ч. ложки 
даси - но-мото 

б ст. ложе к мелкой сахарной пудры 

2 ст. ложки саке 
4 Vz ст. ложки соевого соуса 
1 порция су-меси, сделанного 
с 8 ч . ложками сахарной пудры 

белые обжаренные кунжутные семена 

гари ДЛЯ оформления 

1 Свежий абура-агэ отварите в кипящей 
воде в течение 1 минуты . Откиньте на 

сито и остудите под струей холодной 

воды. Осторожно отожмите излишнюю 

жидкость. Каждую пластину разрежьте 

пополам, половинки осторожно «рас­

кройте», чтобы получились кулечки. 

Есл и вы используете консервированный 

абура -агэ, слейте из банки жидкость. 

2 Кулечки из абура-агэ сложите в 

большую кастрюлю, полностью залейте 

бульоном даси и доведите до кипения. 

Уменьшите огонь, закройте кастрюлю 

крышкой и варите абура-агэ при слабом 

кипении 20 минут. В течение этого вре­
мени в три приема добавьте в кастрюлю 

сахарную пудру, каждый раз встряхивая 

кастрюлю, чтобы сахар растворился. Ва­

рите при слабом кипении еще 15 минут. 

3 Добавьте саке. Встряхните кастрюлю, 
добавив в три приема соевый соус. Ва­

рите при слабом кипении, пока жидкость 

почти полностью не выпарится. Перело­

жите абура-агэ в широкое решето. 

4 Смешайте су-меси с кунжутным семе­
нем в смоченной водой миске. Смочив 

руки водой, возьмите немного су-меси 

и сформуйте из него « кирпичик» . 

Положите «кирпичию> в раскрытый 

кулечек из абура -агэ. Соедините края 

и сдавите их, чтобы кулечек закрылся . 

5 Когда все кулечки будут наполнены, 

уложите их швами вверх на большое 

блюдо или на порционные тарелки 

и оформите гари . 

Примечание повара 

Чтобы раскрыть абура-агэ кулечком 

и при этом не сломать его, положите 

разрезанную пополам пластину на 

разделочную доску и потрите ее сверху 

ладонью, а затем потихоньку растяги­

вайте края разреза, по ка они полно­

стью не разъединятся. Когда кулечек 

раскроется до дна, наденьте его на 

пальцы, чтобы до конца раскрыть угл ы. 
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РИСОВЫЕ ФРИКАДЕЛЬКИ С ЧЕТЫРЬМЯ НАЧИНКАМИ 

ЯПОНСКОЕ НАЗ В А Н ИЕ Э ТО ГО БЛЮДА, О НИГИ Р И, ОЗ Н А ЧАЕТ «СФОРМ О В АНН Ы Й ВРУЧНУЮ 

РИС». ЯПОНСК ИЙ РИС КА К НЕЛЬЗЯ ЛУЧШЕ ПОДХОДИТ ДЛЯ ИЗГОТОВЛЕНИЯ РИСОВЫХ 

ФРИКАДЕЛЕК С НА ЧИНКОЙ ИЗ СКУМБРИИ, УМЕБОСИ, ОЛИВОК И ЛОСОСИН Ы. Б ЛАГОДАРЯ 
ОБЕРТКЕ ИЗ ВОДОРОСЛЕЙ Н ОРИ ЭТИ ШАРИКИ УДОБ Н О ЕСТЬ РУКАМИ . 

На 4 порции 

50 г филе лосося без кожи 
50 г умебоси (3 шт . ) 

3 ст. ложки семян кунжута 
У2 ч . ложки мирина 

50 г копченого филе скумбрии 
2 листа нори - каждый разрезать 

на 8 полосок 
б оливок без косточек 

мелкая соль 

японские соленья для сервировки 

Для риса 

2114 стакана короткозерного 
японского риса 

2У2 стакана воды 

1 Рис тщательно промойте в холодной 
воде, откиньте на сито и переложите 

в кастрюлю с толстым дном. Залейте 

рис водой и дайте постоять полчаса. 

Затем плотно закройте кастрюлю крыш­

кой, доведите воду до кипения, убавьте 

огонь и варите рис при слабом кипении 

12 минут. Услышав потрескивание, сни­
мите кастрюлю с огня и дайте постоять, 

не открывая, около четверти часа. 

2 Влажный рис осторожно переме­
шайте деревянной лопаточкой, чтобы 

просушить его. Дайте рису остыть в 

течение получаса, а сами в это время 

займитесь приготовлением начинок. 

Филе лосося крепко посолите и оставь­

те на полчаса. 

3 Из умебоси удалите косточки. Мякоть 
слегка разомните выпуклой стороной 

вилки, смешайте с 1 столовой ложкой 
кунжутных семян и добавьте мирин, 

чтобы получилась грубая паста . 

4 С лососины смойте соль. Филе лосося 
и скумбрии обжарьте на сковороде 

или гриле на сильном огне. С помощью 

вилки очистите рыбное филе от кожи 

и разомните его. При этом смешивать 

лососину со скумбрией не нужно. 

5 Обжаривайте оставшиеся семена 
кунжута на сухой сковороде на слабом 
огне, пока семена не начнут лопаться. 

б Проверьте температуру риса: он 

должен быть довольно теплым, но не 

горячим. Для формования фрикаделек 

вам понадобятся чайная чашка и миска 

с холодной водой, чтобы смачивать 

руки. Чайную чашку и столовую ложку, 

которыми вы будете отмерять рис, 

положите в миску с водой. В неболь­

шую мисочку насыпьте мелкую соль. 

Разделочную доску протрите хорошо 

смоченным посудным полотенцем. 

7 Выньте чайную чашку из миски 
с водой, стряхните с нее воду. Поло­

жите в чашку 2 столовые ложки риса . 

Пальцами сделайте в середине риса 

углубление и положите туда четверть 

лососины. Сверху положите 1 столовую 
ложку риса и хорошо утрамбуйте. 

8 Смочите руки и натрите их солью . 

Вытряхните в ладонь рис из чашки 

и обеими руками сформуйте из него 

плотный плоский цилиндрик. 

9 Оберните рисовый цилиндрик полос­
кой нори И положите на разделочную 

доску. Так же приготовые еще три фри­

кадельки с лососем, затем 4 фрикадельки 
со скумбрией и 4 с пастой из умебоси . 

10 Оливки обсушите и мелко порубите. 
Положите в чайную чашку 3 столо-

вые ложки риса и добавьте четверть 

оливок. Перемешайте . Утрамбуйте рис 

пальцами. Смочите руки водой, натрите 

солью, посыпьте четвертью указанного 

количества кунжутных семян, вытрях­

ните рис из чашки в ладонь и сформуй­

те рисовую фрикадельку вышеописан­

ным способом, кунжутные семена при 

этом должны прилипнуть 

К поверхности фрикадельки. Эту 

фрикадельку заворачивать в нори не 

нужно. Таким же способом приготовые 

еще три фрикадельки с оливками. 

11 Разложите на порционные тарелки 
по одной фрикадельке каждого вида 

и понемногу японских солений. 
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КРАСНЫЙ РИС В ДУБОВЫХ ЛИСТЬЯХ 

ЭТО БЛЮДО ИЗ КЛЕЙКОГО РИСА, ИМЕНУЕМОЕ СЕКИХАН, ПОДАЮТ К СТОЛУ 
ПО ПРАЗДНИКАМ. ДЛЯ ЕГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ ТРЕБУЕТСЯ 8 ЧАСОВ. Если БЛЮДО 
ПРЕДНАЗНА ЧЕНО ДЛЯ ПРАЗДНИКА МАЛЬЧИКОВ, ТО ЕГО ГОТОВЯТ СО СЪЕДОБНЫМИ 

ЛИСТЬЯМИ ДУБА-КАСИВЫ. 

На 4 порции 

65 г сушеных бобов адзуки 

1 ч. ложка соли 
300 г мотигоме 
50 г японского короткозерного риса 
12 листьев касивы (по желанию) 

Для гома-сuо 

3 ст. ложки семян кунжута 
(по возможности черных) 

1 ч. ложка морской толченой соли 

1 Бобы адзуки положите в кастрюлю 
с толстым дном и залейте 12/з стакана 

плюс 4 чайные ложки воды. 

2 Доведите воду до кипения, убавьте 
огонь и варите бобы под крышкой при 

слабом кипении 20-30 минут или 
пока они не разбухнут, оставаясь при 

этом твердыми. Снимите кастрюлю с 

огня, слейте воду в миску и посолите. 

3 Смешайте оба вида риса, промойте. 
Откиньте на сито и оставьте на полчаса. 

4 Вскипятите еще одну такую же 
порцию воды, залейте кипятком бобы и 

вскипятите, варите полчаса при сла­

бом кипении, пока у бобов не начнет 

лопаться кожица. Затем бобы выньте, а 

жидкость добавьте к уже имеющемуся 

бобовому отвару. Бобы остудите. 

5 Рис замочите в бобовом отваре на 
4-5 часов, затем откиньте на сито, со­
хранив отвар. Смешайте бобы с рисом. 

б В пароварку налейте воды и доведи­

те до кипения . Снимите с огня. 

В центр парового отделения поставьте 

высокий стакан. Положите в пароварку 

рис и бобы, затем осторожно выньте 

стакан. Получившееся отверстие будет 

способствовать равномерному распре­

делению пара. Поставьте пароварку на 

сильный огонь на 10 минут. 

7 Сбрызните бобово-рисовую смесь 
бобовым отваром и накройте крышкой. 

Повторите эту операцию еще дважды 

с интервалом в 10 минут, затем по­
ставьте пароварку на огонь еще на 

15 минут. После этого снимите ее 
с огня и дайте постоять 10 минут. 

8 Приготовьте гама-сио. Для этого об­

жарьте на сухой сковороде с солью семе­

на кунжута, пока они не начнут лопаться. 

Дайте остыть и пересыпьте в тарелку. 

9 Каждый лист касивы протрите. В смо­
ченную водой чайную чашку положите 

112 стакана рисовой смеси и утрамбуй­
те. Вытряхните смесь на ладонь 

и руками сформуйте из нее цилиндрик, 

который затем положите в сложенный 

пополам дубовый лист; повторяйте 

эту операцию, пока не используете 

все листья. Либо переложите красный 

рис в большую чашку, предварительно 

протерев ее мокрым полотенцем. 

10 Перед подачей посыпьте красный 
рис гама-сио. 
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Рис с ПЯТЬЮ ДОБАВКАМИ 

ЯПОНЦЫ ТАК ЛЮБЯТ РИС, ЧТО ИЗОБРЕЛИ МНОЖЕСТВО СПОСОБОВ ЕГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 
В ДАННОМ СЛУЧАЕ М Ы ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ ПОПРОБОВАТЬ КАЯКУ - ГОХАН - ЛЕГКОЕ 
И ПОЛЕЗНОЕ БЛЮДО ДЛЯ ЛА НЧ А И З К У Р ИЦ Ы И О В ОЩ ЕЙ С К О Р ОТКОЗЕРН ЫМ РИСОМ . 

ПОДАВАТ Ь ЕГО СЛЕДУЕТ С ПР ОСТ ЫМ ПРОЗРА ЧН ЫМ СУПОМ И ОСТР ЫМИ СОЛЕНЬЯМИ. 

На 4 порции 

275 г японского короткозерного риса 

90 г моркови 
'/2 ч. ложки лимонного сока 
90 г гобо или консервированных 
побегов бамбука 

225 г устричных грибов 
8 побегов мицубы без корешков 
1112 стакана второго бул ьона даси 
или 1'/2 стакана воды пл юс 
1'/2 ч . ложки даси-но-мото 

150 г куриной грудки без кожи 
и костей 

2 ст . ложки соевого соуса 

2 ст. ложки саке 
1112 СТ. ложки мирина 
1 щепотка соли 

1 Рис тщательно промойте холодной 
водой: меняйте воду до тех пор, пока 

она не будет прозрачноЙ. Промытый 

рис выложите в сито и оставьте обсы­

хать на полчаса. 

2 Очищенную морковь нарежьте 
кружочками толщиной 5 мм, а затем 
вырежьте из них цветочки . 

Примечание повара 

Хотя европейцы считают гобо (лопух) 

ядовитым растением, японцы издавна 

употребляют его в пищу, но только 

после тепловой обработки. В сыром 

виде гобо содержит железо и другие 
кислотообразующие элементы, вред­

ные для здоровья, но если вымочить 

гобо в воде с добавлением щелочи 

и слегка отварить, то он становится 

вполне безобидным овощем. 

з в миску налейте холодной воды и до­

бавьте в нее лимонный сок. Очищенный 

гобо настрогайте так, как если бы вы за­

тачивали карандаш, положите в миску с 

водой и оставьте на четверть часа, затем 

воду слейте. Если же вы используете 

консервированные побеги бамбука, то 

их следует нарезать тонкой соломкой. 

4 Устричные грибы разорвите на тон­
кие полоски. Побеги мицубы нарежьте 

кусочками длиной 2 см, положите их 
в сито, обдайте горячей водой и дайте 

воде стечь. 

5 Нагрейте бульон даси и положите 
в него морковь и гобо или бамбуковые 

побеги. Доведите бульон до кипен ия и 

добавьте кусочки курицы. Снимите 

с поверхности пену, затем добавьте 

саке, мирин, соевый соус и посолите. 

б Добавьте рис и грибы. Закройте 

кастрюлю крышкой. Снова доведите 

бульон до кипения, кипятите 5 минут, 

затем убавьте огонь и варите при слабом 

кипении 10 минут. Снимите кастрюлю с 
огня и дайте постоять 15 минут. Добавьте 
мицубу и подавайте блюдо к столу. 
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ПРОЗРАЧНЫЙ суп с ГРИБАМИ И КОРИЧНЕВЫМ РИСОМ 

ЭТО ВКУСНЫЙ И БЫСТРЫЙ СПОСОБ ПУСТИТЬ В ДЕЛО ОСТАТКИ РИСА. ДЛЯ ЭТОГО СЫТНОГО 
БЛЮДА, ИМЕНУЕМОГО ГЭНМАЙ ДЗОУСУИ, ИСПОЛЬЗУЮТ КОРИЧНЕВЫЙ РИС, ОБЛАДАЮЩИЙ 

ОРЕХОВЫМ АРОМАТОМ. ЛУЧШЕ ВСЕГО ДЛЯ ЕГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОДОЙДЕТ КОРОТКОЗЕРНЫИ 
ЯПОНСКИЙ ИЛИ ИТАЛЬЯНСКИЙ КОРИЧНЕВЫЙ РИС. 

На 4 порции 

1 л второго бульона даси или 1 л воды 
плюс 4 ч. ложки даси-но-мото 

4 СТ. ложки саке 
1 Ч. ложка соли 
4 СТ. ложки соевого соуса 
115 г свежих грибов си итаке 
БОО г отварного коричневого риса 

(см. Примечание повара) 
2 яйца 
2 СТ. ложки мелко рубленного шнип­
лука 

Для оформления 

1 СТ. ложка семян кунжута 
ситими тогараси (по желанию) 

1 Бульон даси смешайте с саке, соевым 
соусом и солью. Доведите до кипения 

и добавьте нарезанные тонкими ломти­

ками сиитаке, после чего варите 

5 минут на среднем огне. 

2 Добавьте в кастрюлю, не снимая ее с 
огня, отварной коричневый рис 

и осторожно перемешайте деревянной 

ложкой, чтобы не было комков: рис 

должен хорошо прогреться. 

3 Взбитые яйца влейте в суп тонкой 
струйкой, по спирали. Убавьте огонь 

и накройте кастрюлю крышкой. Пере­

мешивать суп не нужно. 

РИС В ЗЕЛЕНОМ ЧАЕ С ЛОСОСИНОЙ 

4 Через 3 минуты снимите кастрюлю 
с огня и дайте постоять еще 3 мину­
ты. Яйцо должно «схватиться», но не 

затвердеть. Посыпьте суп рубленым 

шнип-луком. 

5 Подавайте суп к столу в порционных 
чашках, посыпав семенами кунжута и, 

при желании, ситими тогараси. 

Примечание повара 

Чтобы сварить коричневый рис, его 

нужно промыть, откинуть на сито, поло­

жить в кастрюлю и залить водой из 

расчета 2 части воды на 1 часть риса. 
Затем довести воду до кипения, за­

крыть кастрюлю крышкой и варить при 

слабом кипении 40 минут или пока рис 
не вберет всю воду. После чего снять 

с огня и дать постоять, не поднимая 

крышку, 5 минут. 

ЭТО БЫСТРОЕ БЛЮДО, ОТЯ-ДЗУКЕ, В ЯПОНИИ ОБЫЧНО ПОДАЮТ ПОСЛЕ НАПИТКОВ 
И ЗАКУСОК К НИМ. В КИО ТО И ЕГО ОКРЕСТНОСТЯХ ЭТО БЛЮДО, ПОДАННОЕ ГОСТЯМ, БЫЛО 
ВЕЖЛИВЫМ НАМЕКОМ НА ТО, ЧТО ПИРШЕСТВО ОКОНЧЕНО. ПРИЛИЧИЯ ПРЕДПИСЫВАЛИ 

ГОСТЯМ НЕМЕДЛЕННО ОТКЛАНЯТЬСЯ, ОТКАЗАВШИСЬ ОТ ПОДАННОГО БЛЮДА! 

На 4 порции 

150 г филе лосося 
1f4 л иста нори 
250 г японского короткозерного 
риса 

1 СТ. ложка сентя 
1 Ч. ложка пасты васаби 
или 1 Ч. ложка порошка васаби, 
разведенного в 1f4 Ч. ложки воды 
(по желанию) 

4 Ч. ложки соевого соуса 

1 Рыбное филе крепко посолите 
и оставьте на полчаса. Если филе тол­

ще, чем 2,5 см, то разрежьте его на два 
пласта и посолите оба. 

2 Оботрите рыбу от излишков соли 
и обжаривайте на предварительно 

разогретом гриле 5 минут, пока она 
полностью не прожарится. Очистите 

филе от кожи и костей, мякоть разде­

лите вилкой на хлопья. 

3 Нори нарежьте с помощью ножниц 
кусочками размером 5мм х 2см или 

длинными узкими полосками. 

4 Рис предварительно отварите 
в 11/2 стакана воды. Если сваренный 
рис теплый, разложите его поровну 

в рисовые или суповые чашки. Если же 

рис холодный, то сначала переложите 

его в сито, обдайте горячей водой, 

чтобы он прогрелся, а когда вода сте­

чет, разложите в чашки. Сверху на рис 

положите кусочки лососины. 

5 Положите в чайник сентя, вскипятите 
2112 стакана воды, снимите с огня 
и слегка остудите. Заварите этой водой 

чай и дайте постоять 45 секунд . Затем 

чай осторожно процедите и разлейте 

в чашки с рисом и рыбой. Добавьте 

в каждую чашку немного нори и, при 

желании, васаби, влейте тонкой струй­

кой соевый соус и подавайте. 
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Рисовый ОБЕД С ТРЕМЯ ТОППИНГАМИ 

САН - СЁКУ - ЭТО ТИПИЧНЫЙ БЕНТО (ОБЕД В КОРОБКЕ) ЯПОНСКИХ ДЕТЕЙ. Б ЛАГОДАРЯ 
РАЗНОЦВЕТНЫМ ТОППИНГАМ С РАЗНЫМИ ВКУСАМИ ЭТО БЛЮДО ПРИВЛЕКАЕТ ВНИМАНИЕ 

И НЕ ПРИЕДАЕТСЯ РЕБЕНКУ. 

На 4 коробки 

275 г японского длиннозерного риса 

З ст. ложки обжаренных семян 

кунжута 

соль 

З стручка зеленой фасоли 

для оформления 

Для ири-тамаго (желтого топпинга) 
2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
1 ч. ложка соли 
З яйца 

Для денбу (розового топпинга) 
115 г филе трески 
4 ч. ложки мелкой сахарной пудры 
1 ч . ложка соли 

1 ч. ложка саке 
2 капли красного овощного 
красителя 

Для тори-соборо (бежевого топпинга) 
200 г куриного фарша 
3 ст. ложки саке 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
1 ст. ложка соевого соуса 
1 ст. ложка воды 

1 Чтобы приготовить ири-тамаго, 

добавьте в кастрюлю со взбитыми 

яйцами сахарную пудру и соль и варите 

на среднем огне, взбивая вилкой или 

венчиком. Когда смесь почти «схватит­

ся », снимите кастрюлю с огня 

и продолжайте взбивать, пока яйца 

не застынут мелкими комочками 

и слегка не подсох нут. 

2 Чтобы приготовить денбу, филе трес­
ки отварите в течение 2 минут 
в большом количестве воды, слей­

те воду и тщательно обсушите филе 

бумажным полотенцем, после чего 

удалите кожу и все кости. 

з Треску положите в кастрюлю, посыпь­

те сахарной пудрой и солью, влейте 

саке и варите на слабом огне 1 мину­

ту, перемешивая вилкой, чтобы филе 

распалось на хлопья . Уменьшите огонь, 

полейте смесь разведенным в несколь­

ки х каплях воды красителем 

и продолжайте прогревать, перемеши­

вая, 15-20 минут, пока хлопья трески 
не превратятся в очень пушистую 

волокнистую массу. Затем переложите 

денбу на блюдо. 

4 Для тори-соборо положите в неболь­

шую кастрюлю куриный фарш, посыпьте 

его сахарной пудрой, влейте саке, воду 

и соевый соус и варите на среднем огне 

примерно З минуты. Затем уменьшите 

огонь до среднего и перемешивайте 

фарш вилкой или венчиком, пока жид­

кость почти полностью не выпарится. 

5 Зеленую фасоль бланшируйте 
З минуты в слегка подсоленной кипя ­

щей воде, затем откиньте на сито 

и нарежьте полосками толщиной З мм. 

б Рис отварите в 12/з стакана воды, ос­

тудите, смешайте с кунжутом, разложите 

смесь мокрой ложкой по четырем короб­

кам размером 17х12 см и разровняйте. 

7 Разделите поверхность риса 
в каждой коробке на три части (это 

можно сделать с помощью крышки ) . 

Одну часть покройте яичной м ассой, 

вторую - денбу, третью - топпингом 

из курицы. Оформите полос ка м и зеле­

ной фасоли . 
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Рис с ЯЙЦОМ И КУРИЦЕЙ 

По - японски ЭТО БЛЮДО НАЗЫВАЕТСЯ ОЙЯКО-ДОН, ТО ЕСТЬ «РОДИТЕЛЬ И РЕБЕНОК», ТАК 
КАК В ЕГО СОСТАВ ВХОДЯТ КУРИЦА И ЯЙЦО. По ТРАДИЦИИ ЕГО ПРИНЯТО ГОТОВИТЬ В ДОН ­
БУРИ - ГЛУБОКОЙ КРУГЛОЙ КЕРАМИЧЕСКОЙ ЧАШКЕ С КРЫШКОЙ. ТАКАЯ ЧАШКА ЯВЛЯЕТСЯ 
НЕОБХОДИМЫМ ПРЕДМЕТОМ СЕРВИРО В КИ ЯПОНСКОГО СТОЛА. 

На 4 порции 

250 г куриных бедрышек без кожи 
и костей 

4 побега мицубы или зелень горчицы 
и кресса 

1% стакана второго бульона даси 
или 1% стакана воды плюс 
1 У2 ст. ложки даси - но-мото 

2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
4 ст . ложки мирина 

4 ст . ложки соевого соуса 

2 небольшие головки репчатого лука 
4 яйца 
275 г японского короткозерного риса 

ситими тогараси 

1 Куриные бедрышки нарежьте куби­
ками 2 х 2 см. Веточки мицубы, отрезав 

корешки, нарежьте кусочками длиной 

2,5 см. 

2 В сковороду влейте бульон даси, ми­
рин и соевый соус, добавьте сахарную 

пудру и доведите смесь до кипения. 

Добавьте нарезанный тонкими кольца­

ми лук, сверху положите кусочки кури­

цы. Тушите на сильном огне 5 минут. 

з Готовую курицу посыпьте нарезанными 

веточками мицубы или горчицы и кресса 

и залейте взбитыми яйцами. Закройте 

сковороду крышкой, прогрейте зо се­

кунд, не перемешивая. 

4 Снимите сковороду с огня и дайте 
постоять 1 минуту . Яйцо должно свер­

нуться, но не затвердеть. Не допус­

кайте, чтобы у вас получился твердый 

омлет. 

5 Рис отварите в 12/з стакана воды. 
Теплый рис разложите в порционные 

тарелки , сверху положите яйцо 

с курицей и сразу подавайте блюдо 

к столу. Отдельно можно подать сити м и 

тогараси - оно придаст блюду пряный 

вкус. 

Примечание повара 

Лучше всего готовить это блюдо в пор­

ционных горшочках с крышками или 

внебольших омлетных сковородках . 



супы 

и ЛАПША 

(j).ля ЯnОНС1(И~ поваров суп - это .JI(ивоnисная миниатюра) ИЗОЬРaJl\Slющая 

данное время года. Суп подают лиЬо в к.gHцe трапезы) лиЬо в 1(ачестве гарнира 

1(основному Ьлюду . .J{nОНС1(ая лапша) за ИС1(лючением рамен) совершенно не 

no~o.Jl(a на 1(итаЙс1\УЮ. Суповой Ьульон японцы готовят очень тщательно) 

с та1(ИМ расчетом) чтоЬы «главную партию» в нем исполняла ароматная 

лапша. РЖ,flную лапшу) оЬладающую осоЬенно тОН1(ИМ ароматом) едят 

с простым соусом д.ля макgния. 
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Суп с мисо 

Этот суп, ИМЕНУЕМЫЙ ВАКАМЕ ТО ТОФУ НО мисо-сиrу, НАРЯДУ С ОТВАРНЫМ 
РИСОМ ЯВЛЯЕТСЯ НЕПРЕМЕННОЙ ПРИНАДЛЕЖНОСТЬЮ ЛЮБОЙ ЯПОНСКОЙ ТРАПЕЗЫ И, 

НЕСОМНЕННО, ПРЕВОСХОДИТ ВСЕ ДРУГИЕ ЯПОНСКИЕ БЛЮДА ПО ЧИСЛУ И РАЗНООБРАЗИЮ 

ВАРИАНТОВ. ПОДАЮТ ЕГО К СТОЛУ В ЛАКИРОВАННЫХ ЧАШКАХ. 

На 4 порции 

5 г сушеной вакаме 
110-140 г свежего мягкого 

или шелкового тофу 

1112 стакана второго бульона даси или 
1112 стакана воды плюс 1 ч . ложка 

даси-но-мото 

3 ст. ложки мисо 
2 головки зеленого лука 

или шалота 

ситими тогараси 

или сантё (по желанию) 

1 Вакаме замочите на 15 минут 
в холодной воде, затем слейте воду 

и нарежьте водоросли кусочками вели­

чиной с почтовую марку. 

2 Тофу нарежьте полосками шириной 
1 см, затем разрежьте на два пласта, 
которые, в свою очередь, нарежьте 

квадратиками. 

з Даси доведите до кипения. В неболь­

шой чашке смешайте мисо с 4 столо­
выми ложками горячего бульона даси. 

Убавьте огонь до слабого и влейте 

в кастрюлю с бульоном две трети при­

готовленной смеси. 

4 Положите в суп вакаме и тофу и при­
бавьте огонь. Перед тем, как суп снова 

закипит, добавьте в него нарезанные 

тонкими колечками перья зеленого лука 

и снимите с огня. Не кипятите . Перед 

подачей посыпьте суп ситими тогараси. 

Примечанияповара 

• Чтобы приготовить первый бульон 
даси, залейте квадратный кусочек суше­

ной конбу 10х10 см 2112 стакана воды и 
оставьте на час. Затем нагрейте почти до 

кипения, снимите с огня, конбу выньте и 

сохраните. Добавьте в кастрюлю 20 г 
кедзури-буси и поставьте на слабый 

огонь. Не перемешиваЙте. Снимите кас­

трюлю с огня, не дав бульону закипеть. 

Подождите, пока рыбные хлопья осядут 

на дно, и процедите бульон, а кедзури­

буси сохраните и используйте ДЛЯ приro­

товления второго бульона даси. 

• Для второго бульона даси залейте 
оставшиеся после приготовления пер­

вого бульона конбу и рыбные хлопья 

2112 стакана воды, доведите до кипения 
и варите при слабом кипении, пока бу­

льон не выпарится на треть. Добавьте 

15 г кедзури-буси и сразу же снимите 
кастрюлю с огня. Снимите с бульона 

пену, дайте ему постоять 10 минут, 
затем про цедите . 
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ПrОЗРАЧНЫЙ суп с КРАБОВЫМИ ПАЛОЧКАМИ 

Этот ЛЕГКИЙ суп , НАЗ Ы ВАЕМ ЫЙ О - СУМАС И, ЧАСТО ПОДАЮТ С СУШ И. Его МОЖНО 
ОЧЕНЬ БЫСТРО ПР И Г ОТО ВИ Т Ь , ЕСЛ И ЗАРАНЕЕ СВАРИТЬ ПЕРВ Ы Й БУЛ Ь ОН ДАСИ ИЛИ 

ВОС П ОЛЬ30 В А ТЬС Я СУШ ЕНО-М О РОЖЕНЫМ ДА СИ - НО - МОТО. 

На 4 порции 

4 побега мицубы или 4 головки 
шнип-лука и зелень кресса 

и горчицы 

4 крабовые палочки 
12/з стакана первого бульона даси 

или 12fз стакана воды 

плюс 1 ч . ложка даси-но-мото 

1 ст. ложка соевого соуса 
1 V2 Ч. ложки соли 

цедра юд зу тертая для оформления 

1 Листья мицубы, как правило, прода­
ют вместе со стеблем и корнем, чтобы 

сохранить их свежесть. Отрежьте у 

мицубы корни, а затем - верхние 

части растений длиной 5 см, сохранив 
листья и длинные, похожие на соломи­

ны, стебли. 

2 Стебли мицубы обдайте горячей 
водой. Если вы используете шнип­

лук, то выбирайте головки с пером не 
длиннее 10 см. Лук также необходимо 
ошпарить. 

3 Крабовые палочки осторожно об­
вяжите посередине стеблями мицубы 

или перьями лука. Не затягивайте 

узлы слишком сильно - стебли легко 

рвутся. 

4 Осторожно растеребите пальцами 
оба конца каждой крабовой палочки, 

придавая им вид кисточек. 

5 В чашки положите по крабовой палоч­
ке, на них - по 4 листа мицубы. 

б Бульон доведите до кипения, добавьте 

соевый соус и посолите по вкусу . Осто­

рожно разлейте бульон по чашкам и, по 

желанию, посыпьте тертой цедрой юдзу . 

Вариант 

Вместо крабовых палочек это блюдо 

можно при готовить С мелкими креветка­

ми. 12 креветок бланшируйте 
в кипящей воде, пока они не свернут­

ся кольцом, слейте воду . Из стеблей 

мицубы завяжите 4 банта. Разложите 
креветок в суповые чашки, по 3 штуки 
в ряд в каждую, сверху положите листья 

и завязанные бантами стебли мицубы . 
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Суп с МИСО, СВИНИНОЙ И ОВОЩАМИ 

Этот ОЧЕНЬ НАВАРИСТЫЙ И СЫТНЫЙ СУП НАЗЫВАЕТСЯ ТАНУКИ ДЗИРУ, ТО ЕСТЬ ЕНОТОВЫЙ 
СУП ПО-ОХОТНИЧЬИ. В НАШИ ДНИ ВМЕСТО МЯСА ЕНОТА ИСПОЛЬЗУЮТ СВИНИНУ. 

На 4 порции 

200 г мякоти постной свинины 
15 см гобо или 1 пастернак 
50 г дайкона 
4 гриба сиитаке 
1/2 пакета коннияку 

или 110-140 гто фу 
кунжутное масло для жарки 

12fз стакана второго бул ьона даси 

или 12/з стакана воды 

плюс 2 ч. ложки даси-но-мото 
41/2 ч. ложки мисо 
2 головки зеленого лука 

или шалота 

1 ч. ложка семян кунжута 

1 Мясо разрежьте на очень тонкие 
пластики, которые затем нарежьте ку­

сочками величиной с почтовую марку. 

Отложите свинину в сторону. 

2 Очищенный гобо нарежьте наискосок 
ломтиками толщиной 1 см и сразу же 
залейте холодной водой, чтобы они не 

потеряли цвет. Если вы используете 

пастернак, то очистите его, разрежьте 

вдоль пополам и нарежьте полукруглы­

ми ломтиками толщиной 1 см. 

з Дайкон очистите и нарежьте кубика­

ми со стороной 1,5 см. У грибов сиита­
ке удалите ножки, а шляпки разрежьте 

на четыре части. 

4 Коннияку варите в кипящей воде 
1 минуту, затем откиньте на сито 
и остудите. Разрежьте сперва вдоль 

на 4 части, а затем поперек на кусочки 
толщиной 3 мм. 

5 В большой кастрюле разогрейте немно­
го кунжутного масла до такой степени, 

чтобы над ним показался пурпурный 

дымок. Обжарьте на масле свинину, затем 

добавьте тофу или коннияку И все овощи, 

кроме зеленого лука. Как только мясо 

изменит цвет, влейте в кастрюлю бульон. 

б Доведите бульон до кипения на сред­

нем огне, постоянно снимая пену до 

прозрачности . Убавьте огонь, закройте 

кастрюлю крышкой и варите суп 

15 минут при слабом кипении . 

7 Мисо смешайте с 4 столовыми ложками 
горячего бульона до однородной пасты. 

Введите одну треть пасты в суп. Положи­

те в суп мелко рубленные перья зеленого 

лука и снимите кастрюлю с огня. Пода­

вайте суп очень горячим, разлив 

в порционные чашки и посыпав семена­

ми кунжута. 
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Новогодний суп 

ИЗЫСКАННАЯ НОВОГОДНЯЯ ТРАПЕЗА НА ЧИНАЕТСЯ С МАЛЕНЬКОЙ ЧАШЕЧКИ 

О-ТО СО - ТЕПЛОГО САКЕ С ПРЯНОСТЯМИ, ЗА КОТОРОЙ СЛЕДУЕТ НОВОГОДНИЙ СУП 

О - ДЗО НИ И ДРУГИЕ ПРАЗДНИЧНЫЕ БЛЮДА. 

На 4 порции 

4 сушеных гриба сиитаке 
300 г куриных бедрышек 
300 г филе лосося 

2 ст. ложки саке 
50 г сатоимо или иерусалимских 
артишоков 

50 г дай кона 
50 г моркови 
4 головки зеленого лука или шалота 

(белая часть) 

4 веточки мицубы 
1 юд зу или лайм 
4 тигровые крупные креветки 

(очистить, но хвосты оставить 

нетронутыми) 
2 ст. ложки соевого соуса 
8 консервированных орехов гинкго 
8 ломтиков моти 
соль 

1 Для бульона сушеные сиитаке за­
мочите на ночь в 1 л холодной воды. 
Затем грибы выньте, а воду перелейте 

в кастрюлю и доведите до кипения. Из 

куриных бедрышек извлеките кости. По­

ложите их в грибной отвар, убавьте огонь 

до среднего и варите, часто снимая пену. 

Через 20 минут убавьте огонь до миниму­
ма и варите при слабом кипении полчаса 

или пока бульон не выпарится на треть. 

Готовый бульон процедите. 

2 Филе лосося очистите от чешуи, но 
кожу не снимайте. Курятину и лососи­

ну нарежьте кубиками среднего разме­

ра и отварите вместе в кипящей воде 

в течение 1 минуты, добавив в воду 
1 столовую ложку саке. Затем откиньте 
кусочки на сито и смойте с них пену 

под струей холодной воды. 

3 Сатоимо промойте жесткой щеткой 
и очистите, толсто срезая кожуру. Поло­

жите овощи в кастрюлю, залейте водой 

так, чтобы она полностью покрывала их, 

посолите, доведите до кипения, затем 

убавьте огонь до среднего и варите 

15 минут. Откиньте на сито. Промойте 
сатоимо (чтобы смыть липкий сок) или 

артишоки под струей воды и обсушите. 

Нарежьте сатоимо, очищенные дай кон 

и морковь кубиками со стороной 1 см. 

4 У размоченных сиитаке удалите ножки, 
а шляпки нарежьте тонкими ломтиками. 

Лук нарежьте соломкой длиной 2,5 см. 

5 Веточки мицубы положите в сито 
и обдайте горячей водой. Отделите 

листья от стеблей. Каждый стебель 

сложите вдвое и завяжите посередине 

узлом, чтобы получился бант. 

б От юд зу отрежьте 4 кружочка толщи­
ной 3 мм и выньте из них мякоть, чтобы 
получилось кольцо из цедры. 

7 Бульон доведите до кипения, предва­
рительно вылив в него саке. Положите 

в бульон сиитаке, дайкон и морковь, 

затем уменьшите огонь до среднего и 

варите 15 минут. 

8 Добавьте в суп креветок, курицу, 
лососину, лук и сатоимо или артишоки. 

Через 5 минут влейте соевый соус. 
Убавьте огонь до слабого и, если хоти­

те, добавьте орехи гинкго. 

9 Моти разрежьте поперек пополам и 
поджарьте на средне разогретом гриле, 

переворачивая через каждые 40-50 се­
кунд, пока кусочки не зарумянятся и 

не начнут раздуваться, как воздушные 

шарики - это займет около 5 минут. 

10 Быстро разложите обжаренные 
ломтики моти по суповым чашкам и 

залейте горячим супом. В середину 

каждой чашки положите лист мицу­

бы, сверху - кольцо из цедры, а на 

него - бант из стебля мицубы. 



150 Супы u .лапша 

ЛАПША СОБА В ГОРЯЧЕМ СУПЕ С ТЕМПУРОЙ 

БЛЮДА ИЗ ЯПОНСКОЙ ЛАПШИ нужно ГОТОВИТЬ, КОГДА ГОСТИ УЖЕ СИДЯТ ЗА СТОЛОМ, 

ТАК КАК СВАРЕННАЯ ЛАПША ОЧЕНЬ БЫСТРО РАЗМЯКАЕТ, ТЕРЯЯ ВКУС И ФОРМУ. 

На 4 порции 

400 г сушеной лапши соба 
1 головка зеленого лука или шалота 
ситими тогараси (по желанию) 

Для темпуры 

16 тигровых или королевских креветок 
среднего размера 

12fз стакана ледяной воды 

1 яйцо 
2 стакана муки 
растительное масло для фритюра 

Для супа 

2fз стакана мирина 
2/з стакана соевого соуса 

зЗf4 стакана воды 

25 г кедзури-буси 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
1 ч. ложка соли 
зЗf4 стакана первого бульона даси 

или ЗЗf4 стакана воды 
плюс 2112 Ч. ложки даси-но-мото 

1 Чтобы при готовить суп, налейте 
мирин в большую кастрюлю и доведите 

до кипения, затем добавьте все осталь­

ные ингредиенты супа, кроме бульона 

даси. Снова доведите до кипения, 

уменьшите огонь до слабого, снимите 

пену и варите 2 минуты. Процедите суп 
и перелейте в чистую кастрюлю, туда 

же влейте даси. 

2 У креветок удалите панцири и голо­
вы, оставив хвосты, аккуратно извлеки ­

те жилки. У каждой креветки сделайте 

на брюшке по 5 неглубоких надрезов. 
Зажав хвост креветки между лезвиями 

ножниц, отожмите из него всю жид­

кость. 

з Для кляра влейте в миску с ледяной 

водой взбитое яйцо, затем туда же про­

сейте муку и быстро замесите тесто; оно 

должно оставаться комковатым. 

4 В воке или во фритюрнице разогрей­
те масло до 180 ос Держа креветку 
за хвост, обмакните ее в кляр, а затем 

погрузите во фритюр и жарьте до 

образования золотистой хрустящей 

корочки. Готовых креветок обсушите 

на бумажном полотенце и уберите в 

теплое место, чтобы они не остыли. 

5 Лапшу отварите в 2 л кипящей воды, 
постоянно помешивая. 

б Когда вода начнет закипать, влейте 

в кастрюлю около 1f4 стакана холодной 
воды, чтобы понизить ее температу­

ру. Когда вода снова начнет бурлить, 

влейте еще 1f4 стакана холодной воды. 
Лапша должна быть немного мягче, 

чем паста аль денmе. Откиньте лапшу 

на сито и промойте руками под струей 

холодной воды, чтобы смыть масло. 

7 Подогрейте суп. Подогрейте лапшу, 
облив ее горячей водой, и разложите по 

индивидуальным чашкам. Поверх лапши 

красиво разложите креветок и залейте 

супом. Посыпьте нарезанными перьями 

зеленого лука; сразу подавайте к столу. 
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РЖАНАЯ ЛАПША С соусом ДЛЯ МАКАНИЯ 

Холодную ЛАПШУ СОБА ЧАЩЕ ЕДЯТ ЛЕТОМ. ПОДАЮТ ЕЕ К СТОЛУ НА БАМБУКОВОМ 

ПОДНОСЕ, С СОУСОМ ДЛЯ МАКАНИЯ. ЯПОНЦЫ ЛЮБЯТ ВКУС ЛАПШИ, А СОУС ПОДЧЕРКИВАЕТ 
ЕЕ АРОМАТ. 

На 4 порции 

4 головки зеленого лука или шалота 
'/2 листа нори (квадрат со стороной 
около 10 см) 

400 г сушеной лапши соба 
1 Ч . ложка пасты васаби или 1 ч. ложка 
порошка васаби, разведенного 

'/2 Ч . ложки воды 
Для соуса 

30 г кедзури-буси 
1 стакан соевого соуса 
1 стакан мирина 
3 стакана воды 

1 Чтобы приготовить соус, смешайте 
все его ингредиенты, доведите до 

кипения и варите 2 минуты на сильном 
огне. Затем убавьте огонь до среднего 

и варите еще 2 минуты. 
Процедите через муслин, остудите, 

а затем охладите. 

2 Перья зеленого лука замочите 
на 5 минут в ледяной воде, затем от­
киньте на сито и отожмите. 

з Нори поджарьте на среднем огне, 

чтобы она стала сухой и хрустящей. 

Затем с помощью ножниц нарежьте ее 

короткими полосками шириной 3 мм. 

4 В большую кастрюлю налейте 2 л 
воды; кастрюля должна быть заполне­

на водой не более, чем на две трети. 

5 Доведите воду до кипения, затем опус­
тите в нее лапшу, стараясь, чтобы со ба 

равномерно распределилась по всей кас­

трюле, и варите, помешивая, чтобы лапша 

не слиплась. Когда вода начнет булькать, 

влейте в кастрюлю 1f4 стакана холодной 
воды, чтобы понизить температуру. 

б Повторите эту процедуру еще раз, 

затем варите лапшу в течение 5 минут 
или времени, указанного на ее упаков­

ке. Готовая лапша должна быть мягкой, 

но не раскисшей. 

7 Откиньте лапшу на сито и тщательно, 

руками, промойте под струей холод­

ной воды, чтобы смыть с нее крахмал. 

Лапша должна быть слегка эластичной 

на ощупь. Дайте воде стечь. 

8 Холодный соус для макания разлейте 
по четырем чашкам. В порционные 

блюдечки положите васаби и зеленый 

лук. Разложите лапшу по четырем 

тарелкам или корзиночкам, посыпьте 

полосками нори и подавайте к столу 

холодной, с соусом, васаби и луком. 

9 Объясните гостям, что васаби 
и зеленый лук следует добавлять в соус. 

Это блюдо едят, держа чашку с соусом 

в руке, а другой рукой, с помощью пало­

чек, берут порцию лапши и обмакивают 

ее в соус, перед тем как отправить в рот. 

Примечание повара 

Приправами к данному блюду могут 

служить также цедра юдзу или лайма, 

тонко натертый или нашинкованный 

редис, нарезанный тонкими ломтиками 

чеснок или натертый свежий имбирь. 
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у ДОН, СВАРЕННАЯ В ГОРШОЧКЕ, В СУПЕ С МИСО 

УДОН - ЭТО БЕЛАЯ ПШЕНИЧНАЯ ЛАПША, БОЛЕЕ ПОПУЛЯРНАЯ НА ЮГЕ И ЗАПАДЕ Японии, 
НЕЖЕЛИ В СЕВЕРНОЙ ЕЕ ЧАСТИ. Едят УДОН С РАЗНООБРАЗНЫМИ ГОРЯЧИМИ И холодными 

СОУСАМИ И СУПАМИ. ДЛЯ ДАННОГО БЛЮДА, КОТОРОЕ ПО-ЯПОНСКИ НАЗЫВАЕТСЯ МИСО 
НИКОМ И УДОН, ЛАПШУ ВАРЯТ В ГЛИНЯНОМ ГОРШОЧКЕ, С НАВАРИСТЫМ СУПОМ С МИСО. 

На 4 порции 

200 г куриных грудок без кожи 
и костей 

2 ч . ложки саке 

2 шт. абура-агэ 
3% стакана второго бульона даси или 

33/4 стакана воды плюс 1'/2 Ч. ложки 
даси-но-мото 

б крупных грибов сиитаке 
4 головки зеленого лука или шалота 
2 СТ . ложки мирина 

90 гака мисо или хапё мисо 
300 г сушеной лапши удон 
4 яйца 
ситими тогараси 

(по желанию) 

1 Курицу нарежьте некрупными 
кусочками, сбрызните саке и оставьте 

мариноваться на 15 минут . 

2 Абура-агэ положите в сито и тща­
тельно промойте горячей водой, 

чтобы смыть масло. Затем обсушите 

на бумажном полотенце и разрежьте 

каждый кусок на 4 квадрата. У гри­
бов сиитаке удалите ножки, а шляпки 

порежьте на 4 части. 

з Чтобы приготовить суп, разогрейте 

бульон даси почти до кипения, добавь­

те в него кусочки курицы, абура-агэ, 

сиитаке и варите 5 минут. После этого 
снимите кастрюлю с огня и положите в 

суп тонко нарезанные перья зеленого 

лука. 

4 Пасту мисо соедините с мирином, 
затем добавьте 2 столовые ложки супа 
и хорошо перемешайте. 

5 Чтобы сварить лапшу, вскипятите 
в большой кастрюле 2 л воды 
(вода должна заполнять кастрюлю не 

более, чем на две трети). Опустите 

в кипящую воду удон И варите 

б минут, затем откиньте 

на сито. 

б Переложите УДОН в большой огне­

упорный глиняный горшок либо разло­

жите в 4 небольших горшочка. 
Влейте в суп смесь мисо по вкусу. 

Залейте лапшу бульоном, чтобы он 

полностью покрывал ее, а сверху 

разложите мясо, грибы 

и абура-агэ. 

7 Поставьте суп на средний огонь 
и вбейте в него яйца. Когда суп за­

кипит, проварите его 1 минуту, затем 
закройте кастрюлю крышкой и снимите 

с огня. Дайте постоять 2 минуты, 
а затем подавайте к столу, приправив, 

по желанию, ситими тогараси. 
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ЛАПША уДон В СУПЕ С ЯЙЦОМ И ИМБИРЕМ 

ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА, ИМЕНУЕМОГО АНКАКЕ удон, СУП ДЛЯ УДОН ЗАПРАВЛЯЕТСЯ 

КУКУРУЗНОЙ МУКОЙ, ПОЭТОМУ ОН ДОЛГО СОХРАНЯЕТ ТЕПЛО. ЭТО БЛЮДО ОЧЕНЬ ХОРОШО 

ПОДА ТЬ К ЛАНЧУ В ХОЛОДНУЮ ПОГОДУ. 

На 4 порции 

400 г сушеной лапши удон 
2 ст. ложки кукурузной муки 
или кукурузного крахмала 

4 яйца 
50 г зелени горчицы и кресса 
2 головки зеленого лука 
или шалота 

2,5 см корня имбиря 
для оформления 

Для супа 

4 стакана воды 
40 г кедзури -буси 
1 V2 ст. ложки мирина 

1'/2 ст . ложки соевого соуса 

1'/2 ч . ложки соли 

1 Чтобы приготовить суп, налейте 
в кастрюлю воду, положите в нее все 

указанные ингредиенты, поставьте на 

средний огонь и доведите до кипения. 

Как только вода закипит, снимите кас­

трюлю с огня, дайте постоять 1 минуту, 
затем процедите суп через муслин. 

2 В большой кастрюле нагрейте 2 л 
воды и варите удон 8 минут или в тече­
ние времени, указанного на упаковке . 

Затем откиньте лапшу на сито и про­

мойте под струей холодной воды, чтобы 

смыть крахмал. Оставьте УДОН в сите. 

3 Перелейте суп в большую кастрюлю и 
доведите до кипения. Кукурузную муку 

или крахмал разведите 4 столовыми 
ложками воды. Убавьте огонь до средне­

го и постепенно, непрерывно помеши­

вая, влейте в кипящий суп кукурузную 

смесь. Через несколько минут, когда суп 

загустеет, убавьте огонь до слабого. 

4 Взбитые яйца смешайте с мелко 
рубленными перьями зеленого лука и 

зеленью горчицы и кресса. Энергично 

помешайте суп в одном направлении и 

медленно влейте в него яичную смесь. 

5 Подогрейте лапшу, облив ее горячей 
кипяченой водой, разложите ее по 

4 чашкам и залейте супом. Подавайте 
блюдо к столу горячим, оформив мелко 

натертым корнем имбиря. 

Примечание повара 

Вы можете использовать готовый суп 

с лапшой, имеющийся в продаже. 
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ХОЛОДНАЯ ЛАПША СОМЕН 

Хийя СОМЕН, ОХЛАЖДЕННУЮ ЛАПШ У СОМЕН В ХОЛОДНОЙ ВОДЕ С КУБИКАМИ ЛЬДА , ЕДЯТ 
В РАЗГА Р ЛЕТА КА К О С В ЕЖАЮЩЕЕ БЛЮДО, ПОДАВАЯ К НЕЙ РАЗЛ И ЧН Ы Е П Р ИП РАВЫ 

И СОУСЫ. 

На 4 порции 

300 г сушеной лапши сомен 
Для соуса 

7 ст. ложек мирина 
1/2 ч. ложки соли 

7 ст. ложек соевого соуса 
20 г кедзури-буси 

12/з стакана воды 
Для приправ 

2 головки зеленого лука 
или шалота 

2,5 см корня имбиря 
2 листа сисо (по желанию) 
2 ст . ложки обжаренных семян 

кунжута 

Для оформления 

огурец длиной 10 см 
1 ч . ложка соли 

кубики или кусок льда 

вода ледяная 

115 г небольших вареных 
очищенных креветок 

цветы и листья настурции 

или орхидеи 

1 Чтобы приготовить соус для мака-
н ия, налейте в кастрюл ю среднего 

размера мирин и доведите до кипе­

ния, чтобы выпарить алкоголь. До­

бавьте соль и соевый соус и осторож­

но встряхните кастрюлю, чтобы все 

перемешать. Добавьте кедзури-буси 

и перемешайте. Влейте воду и дове­

дите до кипения. Варите на сильном 

огне 3 минуты, не перемешивая. Сни­
мите соус с огня и процедите через 

марлю. Остудите, а перед подачей 

к столу поставьте на час холодиль­

ник. 

2 Приготовьте украшение из огурца. 
Если огурец превышает в диаметре 

4 см, разрежьте его вдоль пополам 
и ложкой очистите от семян, а затем 

нарежьте тонкими ломтиками. Огурец 

поменьше сначала разрежьте на куски 

длиной 5 см, затем удалите семена, 
чтобы в середине образовал ось отвер­

стие . Нарежьте тонкими колечками. 

Положите в сито, посыпьте солью и ос­

тавьте на 20 минут, после чего промой­
те холодной водой и дайте воде стечь. 

3 в большой кастрюле вскипятите 
1,5 л воды. Пока вода греется, развяжите 
пучок сомен . Сомен варится всего 2 ми­
нуты. Положите лапшу в кипящую воду. 

Когда вода снова начнет кипеть, влейте 

стакан холодной воды. Как только вода 

после этого снова закипит, лапша готова. 

Откиньте ее на дуршлаг и тщательно про­

мойте под струей холодной воды, чтобы 

смыть крахмал. Дайте воде стечь. 

4 В середину большой охлажденной 
стеклянной чаши положите несколько 

кубиков или кусок льда, выложите 

сомен и осторожно залейте ледяной 

водой: вода должна покрывать лапшу 

полностью . Поверх лапши разложите 

цветы, креветок и ломтики огурца . 

5 При готовьте приправы и разложите 
их по отдельности на маленькие блюд­

ца или в чашечки для саке. 

б Примерно треть соуса для макания 

разлейте поровну в четыре небольших 

чашечки. Остальной соус перелейте 

в кувшин или в соусник. 

7 Подавайте лапшу холодной . Отдельно 

подайте приправы, чтобы го сти сами 

добавляли их в соус для макания. Де­

ржа чашку с соусом над чашей с сомен, 

берите немного лапши, обмакивайте ее 

в соус и ешьте . 
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Суп С МИСО И ЛАПШОЙ РАМЕН ИЗ САППОРО 

Этот СЫТНЫЙ ОСТРЫЙ СУП ГОТОВЯТ В САППОРО - СТОЛИЦЕ ХОКК А ЙДО, САМОГО 
СЕВЕРНОГО ИЗ ЯПОНСКИХ ОСТРОВОВ. ЧТОБЫ СУП СОГРЕВАЛ, В НЕГО ДОБАВЛЯЮТ СЫРОЙ 

ТЕРТЫЙ ЧЕСНОК И МАСЛО ЧИЛИ. 

На 4 порции 

250 г сушеной лапши сомен 
Для супа 

4 головки зеленого лука или шалота 
б см корня имбиря 
сырые кости от 2 кур 
1 головка репчатого лука 
4 зубчика чеснока 
1 большая морковь 
1 яичная скорлупа 
'/2 стакана саке 
б СТ. ложек мисо любого цвета 
2 СТ. ложки соевого соуса 

Для топпингов 

115 г свинины 
5 см моркови 
12 стручков зеленой фасоли 
8 молодых початков кукурузы 
1 СТ. ложка кунжутного масла 
1 сушеный чили 
225 г бобовых проростков 

2 головки зеленого лука 
или шалота 

2 зубчика чеснока 
масло чили 

соль 

1 Чтобы при готовить суп, вскипяти-
те 1,5 л воды, положите промытые 
куриные кости и варите, пока мясо не 

изменит цвет. Слейте воду и промойте 

кости под струей воды. Корень имбиря 
разрежьте вдоль на 4 части. Раздавите 
скалкой имбирь и перья зеленого лука. 

2 Вымойте кастрюлю и вскипятите в 
ней 2 л воды, положите в нее куриные 
кости и все остальные ингредиенты 

супа, кроме мисо и соевого соуса. 

Уменьшите огонь до слабого и варите 

при слабом кипении 2 часа, снимая 
пену. Процедите через выстеленное 

муслином или марлей сито - зто зай­

мет 1-2 часа. Не отжимайте муслин. 

3 Свинину нарежьте ломтиками толщи­
ной 5 мм. Морковь очистите и разрежь­
те вдоль пополам, а затем на ломтики 

длиной 5 см и толщиной 3 мм. Отварите 
морковь, зеленую фасоль и кукурузу 

в течение 3 минут. Откиньте на сито . 

4 Нагрейте в воке кунжутное масло и об­
жарьте на нем ломтики свинины, добавив 
очищенный от семян и растолченный 

стручок чили. Когда мясо изменит цвет, 

добавьте в вок бобовые проростки. 

Уменьшите огонь до среднего и влейте 

в вок 1 л супа. Варите 5 минут. 

5 Смешайте 4 столовые ложки бульона 
из вока с мисо и соевым соусом. Влей­

те зту смесь обратно в вок и уменьшите 

огонь до слабого. 

б Вскипятите 2 л воды, опустите в 
кипяток лапшу и варите до мягкости, 

согласно инструкции на упаковке, пос­

тоянно помешивая. Когда вода начнет 

пузыриться, влейте в кастрюлю % ста­
кана холодной воды . Дайте воде стечь и 

разложите лапшу в порционные чашки. 

7 Залейте лапшу горячим супом, сверху 
положите свинину и бобовые пророс­

тки. Посыпьте суп зеленым луком с 

имбирем и подавайте к столу с маслом 

чили и чесноком. 
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Суп с ЛАПШОЙ РАМЕН ПО-ТОКИЙСКИ 

РАМЕН - ЭТО КИТАЙСКАЯ ЛАПША, ПРИГОТОВЛЕННАЯ В ЯПОНСКОМ СТИЛЕ; МНОГИЕ 

РЕГИОНЫ ЯПОНИИ МОГУТ ПОХВАЛИТЬСЯ «ФИРМЕННЫМИ» БЛЮДАМИ С РАМЕН . 
М Ы ПРЕДЛАГАЕМ ВА ШЕМУ ВНИМАНИЮ ЛЕГЕНДАРНЫЙ СУП ПО - ТОКИЙСКИ . 

На 4 порции 

250 г сушеной лапши сомен 
Для супа 

4 головки зеленого лука или шалота 
7,5 см корня имбиря 
4 зубчика чеснока 
1 морковь 
скорлупа 1 яйца 
1/2 стакана саке 

4 ст . ложки соевого соуса 

1/2 ч . ложки соли 

Для mя-сю (свиное жаркое в горшочке) 

500 г мякоти свинины (лопатка) 
2 ст . ложки растительного масла 

2 головки зеленого лука или шалота 
2,5 см корня имбиря 
1 ст. ложка саке 
3 ст. ложки соевого соуса 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 

Для топпингов 

2 вареных яйца 
150 г менмы 
1/2 листа нори 

2 головки зеленого лука или шалота 
перец белый молотый 

масло кунжутное или чили 

1 При готовьте суп. Раздавите зеленый 
лук и имбирь скалкой или плоскостью 

лезвия большого ножа. Налейте в вок 

1,5 л воды и доведите до кипения. 
Добавьте куриные кости и варите, пока 

мясо не изменит цвет . Слейте воду 

и промойте кости под струей воды. 

2 Налейте в вок 2 л воды и доведите до 
кипения . Добавьте куриные кости и все 

остальные ингредиенты супа, кроме со­

евого соуса и соли. Уменьшите огонь до 

слабого и варите, снимая пену, пока вода 

не выпарится наполовину. Процедите 

суп через сито, выстеленное муслином. 

3 Чтобы приготовить mя-сю, скатайте 
свинину рулетом диаметром 8 см 
и свяжите нитью. 

4 Вымойте вок и высушите его 
на сильном огне. Нагрейте в воке 

масло так, чтобы оно начало дымить­

ся, положите нарубленные перья 

зеленого лука и нарезанный 

ломтиками имбирь и слегка обжарь­

те. Положите в вок рулет и жарьте 

его, часто переворач и вая, чтобы 

мясо снаружи равномерно подрумя­

нилось. 

5 Сбрызните рулет саке, влейте в вок 
12fз стакана воды, соевый соус 

и добавьте сахарную пудру. 

Доведите до кипения, уменьшите 

огонь до слабого и закройте вок 

крышкой. Варите 25-30 минут, 

каждые 5 минут переворачивая мясо, 
после чего снимите вок 

с огня. 

б Отрежьте от рулета 12 тонких 
ломтиков. Оставшееся мясо можно 

использовать для приготовления 

других блюд. 

7 Сваренные вкрутую яйца очистите 
и разрежьте пополам , желтк и посолите . 

8 В большую кастрюлю влейте 1 л 
процеженного бульона, доведите до 

кипения, посолите, добавьте по вкусу 

соевый соус. 

9 Вскипятите в воке 2 л воды 
и сварите рамен до мягкости, 

следуя и нструкции на упаковке 

и постоянно помешивая, чтобы лапша 

не слиплась . Когда вода закипит, 

влейте v4 стакана холодной воды. 

Готовую лапшу откиньте на с ито, да йте 

воде стечь и разложите лапшу в пор­

ционные чашки. 

10 Разлейте по чашкам суп так, чтобы 

он полностью покрывал ла п шу, раз ­

ложите по половинке яйца 

и по 4 ломтика свинины . Оформите 

кусочками менмы, предвар ительно 

замоченной на 30 минут и отк и нуто й 

на сито, нори и посыпьте нарезанны­

ми перьями зеленого лука. 

Посолите по вкусу. Отдельно подайте 

перец и кунжутное масло или масло 

чили. 
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ДАЙКОН ТУШЕНЫЙ 

СВЕЖЕВЫКОПАННЫЙ ДАЙКОН ОТЛИЧАЕТСЯ СОЧНОСТЬЮ И СЧИТАЕТСЯ В ЯПОНИИ КОРОЛЕМ 
ЗИМНИХ ОВОЩЕЙ. ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА, НАЗЫВАЕМОГО ФУРО ФУКИ ДАЙКОН, ЕГО ВАРЯТ НА 

МЕДЛЕННОМ ОГНЕ И ПОДАЮТ С ОСТРЫМ СОУСОМ ИЗ МИСО. Р ИС , КОТОРЫЙ ВБИРАЕТ В СЕБЯ 
ГОРЕЧЬ , ПО ОКОНЧАНИИ ВАРКИ ВЫБРАСЫВАЮТ. 

На 4 порции 

1 кг дайкона толщиной 4 см 
1 ст. ложка риса (любого, кроме 
тайского ароматного и басмати) 

1/2. стакана хаттё мисо 

4 ст . ложки мелкой сахарной пудры 

1/2. стакана мирина 

20х20 см сушеной конбу 

цедра юдзу тертая (по желанию) 

1 Дайкон нарежьте кусками длиной 
5 см, очистите и срежьте верхнюю 
и нижнюю часть каждого куска. Опус­

тите дайкон в миску с холодной водой, 

затем откиньте на сито и поставьте 

куски вертикально в кастрюлю. 

2 Залейте дайкон водой так, чтобы она 
покрывала его слоем в 3 см. Добавьте 
рис и поставьте кастрюлю на сильный 

огонь. Когда вода начнет закипать, убавь­

те огонь и варите 30 минут. 

3 Тем временем смешайте в кастрюле 
мисо с сахарной пудрой и постепенно, 

по столовой ложке, добавьте мирин. 

Прогревайте смесь на среднем огне, 

постоянно помешивая, до загустения. 

Затем уменьшите огонь до очень сла­

бого и варите смесь, п омешивая, пока 

она не начнет пр илипать к ложке . 

После этого снимите смесь с огня 

и поставьте в теплое место, чтобы она 

не остыла. 

4 Переложите куски дайкона по одному 

в плоскодонное сито или на блюдо . Об ­

мойте каждый кусок водо й, чтобы см ыть 

горький сок . Вылейте воду, выбросые 

рис и тщательно вымойте кастрюлю . 

5 Протрите конбу влажной тканью 

и положите на дно кастрюли. Положите 

в кастрюлю дайкон и зале йте водо й 

так, чтобы она толь ко-тол ько покрыва­

ла его. Прогревайте дай ко н 15 ми нут 
на очень слабом огне, чтобы он пропи­

тался ароматом конбу . 

б Разложите дай кон по порционны м 

чашкам. Сделайте в верхней части 

каждого куска небольшое углубление 

и налейте туда по 3-4 ча й ных ложки 

смеси мисо . Оформите цедрой юдзу 

и подавайте к столу. Едят это блюдо 

ложечкой, как десерт. 
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ОТВАРНОЙ ШПИНА Т С СЕМЕНАМИ КУНЖУТ А 

О-ХИТАСИ ВОТ УЖЕ СОТНИ ЛЕТ ПОДАЕТСЯ К ЯПОНСКОМУ ОБЕДЕННОМУ СТОЛУ В КАЧЕСТВЕ 
Г А РНИРА. СЕЗОННЫ Е ЗЕЛЕНЫЕ ОВОЩИ ПРО С ТО БЛАНШИРУЮТ, ОСТУЖАЮТ И СВОРАЧИВАЮТ 
В ВИДЕ БАШЕНОК, А НЕБОЛ ЬШОЕ КОЛИЧЕСТВО СОЕВОГО СОУСА И КУНЖУТНЫХ СЕМЯН 

ПОД ЧЕРКИВА ЕТ ИХ АРОМА Т. 

На 4 порции 

450 г свежего шпината 
2 ст. ложки соевого соуса 
2 ст . ложки воды 

1 ст. ложка семян кунжута 
соль 

Примечание повара 

Лучше всего для приготовления этого 

блюда подходит японский шпинат с 

длинными листьями, который прода­

ется вместе с черешками и розовы-

ми корешками, однако вместо него 

можно использовать и молодые листья 

обычного шпината или любую другую 

мягкую салатную зелень с темно-зеле­

ной окраской: водяной кресс, ночную 

фиалку. 

1 Листья шпината бланшируйте 
в слегка подсоленной кипящей воде 

15 секунд. Если вы используете 
японский шпинат, то сначала 

на 15 секунд погрузите в кипяток 
черешки, держа шпинат за листья, 

а затем 20 секунд бланшируйте 
листья. 

2 Бланшированный шпинат промойте 
под струей холодной воды. Отожмите 

руками лишнюю воду. Теперь большой 

ворох листьев похож на комок раз­

мером с апельсин. Смешайте соевый 

соус с водой и полейте шпинат этой 

смесью. Хорошо пере мешайте и дайте 

остыть . 

3 Тем временем поджарьте на сухой 
сковороде, помешивая, семена кун­

жута . Когда семена начнут лопаться, 

снимите их с огня и дайте остыть. 

4 Откиньте шпинат на сито, отожмите 

с него руками лишний соус. Положите 

листья на разделочную доску черешка­

ми в одну сторону и скатайте в кол­

баску диаметром около 4 см, отожмите 
еще раз, чтобы сделать ее плотнее. 

Разрежьте острым ножом поперек 

на 4 цилиндра. 

5 Выложите шпинатные цилиндры 
на большое блюдо или разложите 

по порционным тарелкам . Посыпьте 

поджаренными семенами кунжута, 

посолите по вкусу и подавайте 

к столу. 
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САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И ДАЙКОНА 

БЕЗ ЭТОГО БЛЮДА , ИМЕНУЕМОГО НАМАСУ, НЕ ОБХОДИТСЯ НИ ОДИН НОВОГОДНИЙ СТОЛ. 
СОЧЕТАНИЕ ЯРКИХ ЦВЕТОВ - БЕЛОГО ДАЙКОНА И КРАСНОЙ МОРКОВИ - СЧИТАЕТСЯ 
СЧАСТЛИВЫМ И ПОЭТОМУ ПОЛЬЗУЕТСЯ У МНОГИХ ЯПОНЦЕВ ОСОБОЙ ЛЮБОВЬЮ. ЭТО БЛЮДО 

СЛЕДУЕТ НАЧИНАТЬ ГОТОВИТЬ ЗА ДЕНЬ ДО ТОГО, КАК ВЫ НАМЕРЕНЫ ПОДАТЬ ЕГО К СТОЛУ. 

На 4 порции 

8 см дайкона 
2 моркови 
1 ч. ложка соли 
3 ст . ложки мелкой сахарной пудры 

4112 СТ. ложки рисового уксуса 
1 ст. ложка семян кунжута 

Примечание повара 

Этот салат можно подать с разрезан ­

ными пополам вареными яйцами, 

приправив желток майонезом и соевым 

соусом, а также с рулетиками из копче­

ной лососины, начиненными кусочками 

огурца. Запивать салат следует малень­

кой чашечкой подогретого саке. 

1 Дайкон разрежьте на три части, 
а затем толстым слоем срежьте ко­

жицу. Морковь очистите и нарежьте 

кусками длиной 5 см. Затем овощи 
нарежьте вдоль тонкими ломтиками, 

а ломтики нашинкуйте очень тонкой 

соломкой. Можно натереть овощи на 

терке. 

2 Положите дай кон и морковь в миску, 
посолите и хорошо перемешайте рука­

ми. Оставьте при мерно на 30 м и нут. За ­

тем выложите овощи в сито, осторожно 

отожмите выделившуюся жидкость и 

переложите овощи в миску. 

3 Соедините сахарную пудру с рисовым 

уксусом и размешивайте до полно-

го растворения пудры. Этой смесью 

полейте морковь и дайкон и оставьте, 

как минимум, на день. За это время 

овощи необходимо перемешать хотя бы 

два-три раза . 

4 Перед подачей к столу перемешайте 
салат и выложите его горкой в неболь­

шую чашку или на блюдо. Посыпьте 

семенами кунжута. 

ШПИНАТ С АРАХИСОВЫМ СОУСОМ 

в ТРАДИЦ ИОННОЙ ЯПОНСКОЙ КУХНЕ ОЧЕНЬ РЕДКО ИСПОЛЬЗУЮТСЯ ЖИВОТНЫЙ ЖИР 
И РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО, ПОЭТОМУ ОРЕХИ ДОЛГОЕ ВРЕМЯ СЛУЖИЛИ ДЛЯ ЯПОНЦЕВ ВАЖНЫМ 

ИСТОЧНИКОМ НЕОБХОДИМЫХ ОРГАНИЗМУ ЖИРОВ. В ЭТОМ БЛЮДЕ, ИМЕНУЕМОМ ХОРЕНСО 

ПИНАТС АЭ, АРАХИС ПРЕВРА ЩАЕТСЯ В НЕЖНЫЙ СОУС, КОТОРЫМ ЗАПРАВЛЯЮТ ШПИНАТ . 

На 4 порции 

450 г шпината 
Для арахисового соуса 

50 г очищенного 
несоленого арахиса 

2 ст. ложки соевого соуса 
1'/2 ч. ложки мелкой 

сахарной пудры 

1'/2 ст . ложки второго бульона даси 
или 1'/2 ст. ложки воды плюс 
щепотка даси - но-мото 

Варианты 

• Вместо арахиса можно использовать 
грецкие орехи или кунжут. 

• Если добавить к арахисовому соусу 
бланшированные молодые листья кра­

пивы и кориандра, получится интерес­

ное, «не вполне японское», блюдо. 

1 Приготовьте арахисовый соус. Для 
этого растолките очищенные орехи 

в сурибати или в ступке, либо размели­

те в электрической мельнице . 

2 Растолченные орехи переложите 
в небольшую миску и смешайте с со­

евым соусом, сахарной пудрой и бульо­

ном даси. Хорошо перемешанный соус 

похож на жидкое арахисовое масло. 

3 Шпинат бланшируйте в крутом 

кипятке 30 секунд или пока листья не 
повянут. Откиньте на сито и остудите, 

подставив на 30 секунд под струю 
холодной воды. 

4 Осторожно отожмите шпинат от 
лишней воды, переложите его в миску, 

добавьте арахисовый соус и тщательно 

перемешайте. Подавайте к столу 

в порционных тарелках или чашках . 
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РЕПА, ТУШЕННАЯ С КРЕВЕТКАМИ И ФАСОЛЬЮ 

ТАКИ-АВА СЕ - ИЗ Ы СКАННОЕ БЛЮДО, В КОТОРОМ СОЧЕТАНИЕ РОЗОВЫХ КРЕВЕТОК С БЕЛОЙ 
РЕПОЙ И ЗЕЛЕНОЙ ФАСОЛЬЮ НАПОМИНАЕТ РАСЦВЕТКУ ВЕСЕННЕГО ЖЕНСКОГО КИМОНО. 

На 4 порции 

8 небольших очищенных репок 
2У2 стакана второго бульона даси 

или 21/2 стакана воды 
плюс 11/2 ч. ложки даси-но-мото 

2 ч . ложки соевого соуса 

(лучше японский светлый соус 
авакути) 

4 ст. ложки мирина 
2 ст. ложки саке 
16 сырых тигровых креветок 
среднего размера 

рисовый уксус 

90 г зеленой фасоли 
1 ч. ложка кукурузной муки 

или крахмала 

соль 

1 Репу варите в кипятке 3 минуты, от­
киньте на сито, уложите в один ряд в глу­

бокую кастрюлю . Добавьте бульон даси 

и накройте репу блюдцем, чтобы она не 

всплывала . Доведите воду до кипения, 

затем добавьте соевый соус, саке, мирин 

и 1 чайную ложку соли. Уменьшите огонь 
до очень слабого, накройте крышкой 

и варите при слабом кипении полчаса . 

2 У креветок удалите головы и панци ри, 
оставив нетронутыми хвосты . Шпажкой 

для коктейля или зубочисткой подцепи­

те у каждой креветки со стороны спин­

ки тонкую черную жилку, проходящую 

вдоль ее тела, и вытяните ее. 

з В кипящую воду добавьте рисовый 

уксус и бланшируйте креветок до изме­

нения цвета. Откиньте на сито. Зеленую 

фасоль отварите в слегка подсоленно й 

воде в течение 3 минут, также откиньте 
на сито и дайте воде хорошо стечь . 

4 Из кастрюли с репой выньте блюдце. 
Опустите в кастрюлю вареных креветок 

и прогрейте в бульоне 3-4 минуты. 
Выньте из кастрюли репу, обсушите 

и разложите по порционным тарелкам . 

Креветок переложите на тарелку. 

5 Кукурузную муку разведите 1 столо­
вой ложкой воды и влейте смесь 

в кастрюлю с бульоном, в котором ва­

рилась репа. Немного прибавьте огонь 

и слегка встряхивайте кастрюлю, пока 

жидкость слегка не загустеет. 

б Положите на репу зеленую фасоль, 

сверху положите креветок, полейте 

2 столовыми ложками горячего бульона. 
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ТЫКВА КАБОТЯ С КУРИНЫМ соусом 

в ЭТОМ БЛЮДЕ ПОД НАЗВАНИЕМ КАБОТЯ ТОРИ-СОБОРа КАКЕ КАБОТЯ, НАПОМИНАЮЩАЯ 

СВОИМ МЯГКИМ СЛАДК ИМ ВКУСОМ БАТАТ, ПРЕКРАСНО СОЧЕТАЕТСЯ С ЖИРНЫМ МЯСНЫМ 

СОУСОМ. 

На 4 порции 

1 тыква каботя (500 г) 
'/2 юд зу или лайма 
20 г зеленой фасоли 
соль 

Для куриного соуса 

'/2 стакана воды 
2 СТ. ложки саке 

300 г нежирного куриного фарша 
4 СТ. ложки мелкой сахарной пудры 
4 СТ. ложки соевого соуса 
4 СТ. ложки мирина 

1 У каботя срежьте концы, затем раз­
режьте тыкву пополам и удалите серд­

цевину с семенами. Каждую половину 

разрежьте надвое. 

2 Срежьте с тыквы кожуру лентами 
через 1-2,5 см так, чтобы тыква 
стала «полосатой». Таким образом вы 

сможете проварить тыкву до мягкос­

Щ сохранив при этом самую вкусную 

часть каботя, прямо под кожурой, а 

кроме того, придадите ей красивый 

вид. 

3 Разрежьте тыкву на крупные ломтики 
(такого размера, чтобы их можно было 

съесть целиком). Уложите ломтики 

в кастрюлю в один слой, залейте водой 

так, чтобы вода покрывала их, и посо­

лите . Закройте кастрюлю крышкой 

и варите тыкву 5 минут на среднем 
огне, затем убавьте огонь и варите 

15 минут при слабом кипении, или 
пока тыква не станет мягкой и не будет 

легко протыкаться шпажкой. Снимите 

кастрюлю с огня и дайте постоять 

под крышкой 5 минут. 

4 Юдзу или лайм нарежьте тонкими 
кружочками и извлеките их них мякоть, 

чтобы получились кольца цедры. При­

кройте их куском пищевой пленки. Зеле­

ную фасоль бланшируйте в подсоленной 

воде, откиньте на сито и отставьте. 

5 Для куриного соуса вскипятите в кас­
трюле воду с саке, положите куриный 

фарш, затем добавьте мирин, сахарную 

пудру и соевый соус. Варите, постоян­

но помешивая венчиком, пока жид­

кость почти полностью не выпарится. 

б Выложите каботя горкой на боль­

шое блюдо и залейте горячим соусом. 

Добавьте зеленую фасоль, оформите 

кольцами цедры и подавайте к столу . 

Примечание повара 

Для вегетарианского соуса используйте 

тофу. Заверните его в салфетку и оставьте 

на полчаса . Затем разомните вилкой и до­

бавьте в блюдо вместо фарша (см. п. 5). 
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МОРКОВЬ В СЛАДКОМ УКСУСЕ 

ДЛЯ ОСВЕЖАЮЩЕГО ГАРНИРА ПОД НАЗВАНИЕМ САН БАЙ дзу НАРЕЗАННАЯ ТОНКОЙ 

СОЛОМКОЙ МОРКОВЬ МАРИНУЕТСЯ В СМЕСИ РИСОВОГО УКСУСА, МИРИНА И СОЕВОГО СОУСА. 

ЭТОТ ГАРНИР ХОРОШО СОЧЕТАЕТСЯ С ЖИРНЫМИ БЛЮДАМИ, НАПРИМЕР ТЕРИЯКИ. 

На 4 порции 

2 крупные моркови 
1 ч. ложка соли 
2 ст . ложки семян кунжута 

Для сладкого уксусного маринада 

5 ст . ложек рисового уксуса 

2 ст. ложки соевого соуса 
(желательно светлый авакути) 

3 ст. ложки мирина 

Примечаниеповара 

Этот маринад, именуемый сан бай 

дзу, - один из основных соусов в 

японской кухне. Разведите его 1 столо­
вой ложкой второго бульона даси, до­

бавьте кунжутные семена и несколько 

капель кунжутного масла - получится 

очень вкусная и полезная заправка для 

салатов. 

1 Очищенную морковь нарежьте тон­
кой соломкой длиной 5 см, посолите 
и хорошо перемешайте . Оставьте на 

25 минут, затем промойте размякшую 
морковь холодной водой и откиньте 

на сито. 

2 Смешайте ингредиенты маринада. 
Добавьте морковь и маринуйте 3 часа. 

3 Разогрейте на сильном о гне неболь­

шую сковороду, насыпьте в нее кунжут 

и жарьте, постоянно помешивая, пока 

семена не начнут лопаться . Снимите 

с огня и остудите. 

4 Порубите семена кунжута на разде­
лочной доске. Выложите морковь 

в чашку, посыпьте сверху кунжутом 

и подавайте к столу охлажденной. 

ЖАРЕНЫЕ БАКЛАЖАНЫ В СОУСЕ С МИСО 
в ЭТОМ БЛЮДЕ ПОД НАЗВАНИЕМ НАСУ - МИСО ОБЖАРЕННЫЕ БАКЛАЖАНЫ ЗАЛИВАЮТ 

ГУСТЫМ СОУСОМ С МИСО. Б АКЛАЖАНЫ СЛЕДУЕТ КЛАСТЬ НА СКОВОРОДУ НЕ РАНЬШЕ, ЧЕМ 

МАСЛО РАЗОГРЕЕТСЯ до ТАКОЙ СТЕПЕНИ, ЧТО НАЧНЕТ ДЫМИТЬСЯ, В ПРОТИВНОМ СЛУЧАЕ 

БАКЛАЖАНЫ ВПИТАЮТ СЛИШКОМ МНОГО МАСЛА. 

На 4 порции 

2 крупных баклажана 
1-2 сушеных чили 
3 ст . ложки саке 

3 ст. ложки мирина 
3 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
2 ст. ложки соевого соуса 
3 ст. ложки красного мисо (ака мисо или 

хаттё мисо) 

б ст. ложек кунжутного масла 

соль 

Вариант 

Вместо баклажанов для этого блюда 

можно взять сладкий перец, в этом 

случае берите 1 красный, 1 желтый 
и 2 зеленых стручка. Удалите семена, 
нарежьте стручки полосками шириной 

1 см и далее делайте все, как описано 
в рецепте. 

1 Баклажаны нарежьте небольшими 
кусочками. Положите баклажаны в 

дуршлаг, посолите и оставьте на полча­

са. Затем отожмите баклажаны руками. 

у сушеного чили удалите семена и 

нарежьте стручки тонкими кольцами . 

2 Смешайте саке с мирином, сахарной 
пудрой и соевым соусом. Отдельно раз­

ведите мисо в 3 столовых ложках воды, 
чтобы получилась жидкая паста . 

3 В большой кастрюле или сковороде 
нагрейте масло и добавьте чили. Когда 

масло начнет дымиться, добавьте бак­

лажаны и жарьте, помешивая, 

2-3 минуты. Если соус начнет подго­
рать, убавьте огонь. 

4 Добавьте пасту мисо и варите, поме­

шивая, еще 2 минуты. Подавайте блюдо 
к столу горячим. 



--
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ЗЕЛЕНЫЕ БОБЫ С ДАЙКОНОМ И ИКРОЙ 
ЭТО БЛЮДО, ИМЕНУЕМОЕ СОРА-МАМЕ НО АЭ-МОНО, - ТИПИЧНАЯ ЗАКУСКА ЦУМАМЕ, 
КОТОРУЮ ПОДАЮТ В БАРАХ ПО ВСЕЙ ЯПОНИИ. НЕОБЫЧНОЕ СОЧЕТАНИЕ ЦВЕТОВ, ВКУСОВ 

И СТРУКТУР ВХОДЯЩИХ В БЛЮДО ПРОДУКТОВ ДЕЛАЕТ ЕГО ИДЕАЛЬНОЙ ЛЕТНЕЙ ЗАКУСКОЙ 

К ОСВЕЖАЮЩЕМУ ХОЛОДНОМУ САКЕ. 

На 4 порции 
200 г дайкона 

1 лист нори 
1 кг зеленых бобов в стручках 
1/4 ч . ложки пасты васаби 

или 1/2 Ч . ложки порошка васаби 

пл юс 1/4 ч. ложки воды 
4 ч. ложки соевого соуса 
4 ст . ложки икры 

соль 

1 Дайкон натрите тонкой соломкой, ис­
пользуя терку для дайкона или кухон­

ный комбайн. Положите дайкон 

в сито и дайте стечь соку. 

2 Лист нори разорвите руками на квад­
ратные кусочки размером 1 см. 

3 Зеленые бобы вылущите из стручков 
и отварите в большом количестве кипя­

щей соленой воды в течение 4 минут. 
Откиньте на сито, остудите под струей 

холодной воды . Снимите с бобов шкурки. 

4 Смешайте пасту васаби с соевым 
соусом, добавьте кусочки нори (их, по 

желанию, можно обжарить) и очищен­

ные бобы. Хорошо перемешайте. 

5 Разложите бобы в порцион ные 

чашки, сверху положите терты й дайкон 

и ложку икры . Перед тем, ка к есть, все 

ингредиенты следует перемешать. 

Примечания повара 

• Когда наступает сезон бобов, японцы 
покупают бобы в огромных количествах, 

вылущивают из стручков, очи щают от 

кожицы и варят в подсоленной воде. 

Затем бобы откидывают на сито 

и выкладывают горко й в большую чаш­

ку . За столом каждый берет из чашки по 

одному бобу, надкусывает его и выдав­

ливает в рот ярко-зеленую мякоть. 

• Листья нори поджаривают, чтобы 
сделать их хрустящими и более аромат­

ными. Перед тем, как разорвать лист на 

мелкие кусочки, очень быстро обжарь­

те его край несколько раз на среднем 

огне газовой плиты. 
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Блинчики ИЗ КАПУСТНОЙ «ЛАПШИ» 
ГОВОРЯТ, ЧТО ЭТО БЛЮДО П О ЯВ ИЛОСЬ ПОСЛЕ В ТОРОЙ МИРОВОЙ В О ЙНЫ , К О ГДА НЕХ В АТКУ 
РИСА ВОСПОЛНЯЛИ МУКО Й , А КА П УСТУ ДО БА ВЛЯЛИ «ДЛЯ ВЕСА». 

На 8 штук 
31/2 стакана муки 
1 стакан воды 
2 яйца 
1 щепотка сол и 
4 головки зеленого лука или шалота 
400 г белокочанной капусты 
масло растительное для жаренья 

японски й соус о-кономи яки или 

вустерширский соус 

горч и ца английская (острая) 

ма йонез 

кедзури-буси 

ао нори 

бени -сёга 

Для припеков 

225 г свиных отбивных 
225 г сырых очищенных креветок 

115 г королевских гребешков 

1 Чтобы приготовить припек из свини ­

ны, положите свиные отбивные на час­

два в морозильник, а затем подержите 

в холодильнике, пока они наполовину 

не оттают . Полуразмороженные от­

бивные нарежьте горизонтально очень 

тонкими ломтиками. Отставьте наре­

занное мясо в сторону . 

2 Чтобы приготовить блинчики, муку 
хорошо перемешайте с водой, добавьте 

взбитые я й ца и еще раз перемешайте. 

Затем добавьте крупно нарубленные 

перья зеленого лука и в три приема 

введите в тесто тонко нашинкованную 

капусту. Хорошо перемешайте, чтобы 

капуста была ровно покрыта кляром . 

3 Разогрейте сковороду с толстым 

дном на сильном огне, смажьте дно 

растительным маслом с помощью про­

масленной бумажной салфетки. Когда 

масло задымится, снимите сковороду с 

огня и подождите 10-15 секунд, пока 
дым не улетучится . Уменьшите огонь до 

среднего и снова поставьте сковороду 

на огонь. 

4 Налейте половником на середину 
сковороды немного теста с капустой. 

у вас должен получиться блинчик тол­

щиной примерно 2,5 см и диаметром 
около 10 см . 

5 Разложите на блинч и к по 2/з указан­

ного количества креветок и гребешков, 

сверху положите немного нарезанной 

свинины . Осторожно прижмите топ­

пинги к блинчику ложкой. 

б Когда края блинчика будут готовы, 

а поверхность начнет подсыхать, 

отодвиньте его к дальнему краю ско­

вороды и с помощью двух 

лопаток переверните по направлению 

к себе . 3атем одной лопаткой осто­

рожно прижмите блинчик 

ко дну сковороды, а другой растяните 

его, чтобы его диаметр увеличился 

до 15 см, а толщина уменьшилась 
вдвое. 

7 Через 2- 3 минуты снова перевер­

ните блинчик. Если е го поверхность 

еще влажная, то жарьте еще несколько 

минут. Пока блинчик еще лежит на 

сковороде припеком вверх, добавьте 

соусы и приправы: сначала немного 

о-кономи яки или вустерширского, 

затем горчицу и майонез. Посыпьте 

кедзури-буси и ао нор и. 

8 Положите блинчи к н а тарелку 

и не давайте ему остывать, пока вы 

готов ите остальные семь . Подавайте 

блинчики к столу горячими , посыпа в 

бен и-сёга . 

Примечание повара 

Это блюдо идеально подходит для п р и­

готовления прямо на столе, на азиатс­

кой плите-сковороде, чтобы съесть его 

« с пылу с жару». 
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БАКЛАЖАНЫ ПАРОВЫЕ С КУНЖУТНЫМ соусом 
ЭТО ОСЕННЕЕ КУШАНЬЕ, НА З ЫВАЕМОЕ НАСУ РИКЮ -Н И, - ТИПИЧНОЕ БЛЮДО ХРАМОВОЙ 
КУЛИНАРИИ ДЗЕН, С ОСОБЫМ ВНИМАНИЕМ ОТНОСЯЩЕЙСЯ К ОТБОРУ И БЕРЕЖНОМУ 

ПРИГОТОВЛЕНИЮ СЕЗОННЫХ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ. НЕ МЕНЕЕ ВКУСНО ЭТО БЛЮДО 
И В ХОЛОДНОМ ВИДЕ. 

На 4 порции 
2 крупных баклажана 
12/з стакана второго бульона даси 

или 12/з стакана воды плюс 1 ч. ложка 
даси-но-мото 

1 У2 ст . ложки мелкой сахарной пудры 
1 ст. ложка соевого соуса 
1 ст. ложка семян кунжута 
1 ст. ложка саке 
1 ст. ложка кукурузной муки или 

кукурузного крахмала 

соль 

Для овощного гарнира 

130 г грибов симедзи 
115 r тонких зеленых бобов 
1/2 стакана второго бульона даси 

или 1/2 стакана воды плюс 1 ч. ложка 
даси-но-мото 

1 У2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
1 ст . ложка саке 

114 ч. ложки соли 
соус соевый 

1 Баклажаны очистите, разрежьте 
вдоль на четыре части, очень часто на­

колите шампуром, опустите в соленую 

воду и оставьте на полчаса. 

2 Откиньте баклажаны на сито. Затем 
варите баклажаны 20 минут в паро­
варке или в бамбуковой корзинке, 

поставленной над горячим воком. 

Если четвертинки баклажана слишком 

длинные и не помещаются в пароварке, 

разрежьте их пополам. 

з в бульон даси добавьте сахарную 

пудру, соевый соус и соль . Осторожно 

переложите в бульон баклажаны, на­

кройте крышкой и варите на слабом огне 

15 минут. Семена кунжута мелко истол­
ките пестиком в сурибати или в ступке, 

смешайте с несколькими столовыми 

ложками бульона и вылейте в кастрюлю. 

4 Пере мешайте саке с кукурузной мукой, 
влейте смесь в кастрюлю с баклажанами 
и бульоном и осторожно, но быстро по­

трясите кастрюлю, чтобы смесь рас­

пределилась равномерно. Korдa соус 

загустеет, снимите кастрюлю с огня . 

5 Пока баклажаны варятся, приготовь­

те овощной гарнир. Грибы промойте 

и удалите у них жесткие ножки. Паль­

цами разделите большое гнездо на 

пучки поменьше. Зеленые бобы очис­

тите и разрежьте стручки пополам. 

6 Смешайте в мелкой кастрюле бульон 
с сахарной пудрой, саке, солью и со­

евым соусом . Добавьте зеленые бобы 

и грибы и варите 7 минут до мягкости. 
Подавайте баклажаны с соусом 

в порционных чашках, положив сверху 

гарнир. 
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КАРТОФЕЛЬ, СВАРЕННЫЙ В БУЛЬОНЕ ДА СИ 

НИККОРОГАСИ - БЛЮДО ПРОСТОЕ, НО В ТО ЖЕ ВРЕМЯ ОЧЕНЬ ВКУСНОЕ. ЭТО НЕЧТО 
БО Л ЬШЕЕ, ЧЕМ ПРОСТО КАРТОФЕЛЬ НОВОГО УРОЖАЯ, СВАРЕННЫЙ С ЛУКОМ В БУЛЬОНЕ 

ДАСИ. КОГДА БУЛЬОН ВЫПАРИВАЕТСЯ, ЛУК СТАНОВИТСЯ НЕЖНЫМ, МЯГКИМ 
И КАРАМЕЛИЗУЕТСЯ, В РЕЗУЛ Ь ТАТЕ ПОЛУЧАЕТСЯ ПРЕВОСХОДНЫЙ СОУС, ОБВОЛАКИВАЮЩИЙ 

КАРТОФЕЛИНЫ. 

На 4 порции 
1 ст . ложка кунжутного масла 

1 небольшая головка репчатого лука 
1 кг молодого мелкого неочищенного 

ка ртофеля 

1 стака н второго бульона даси или 1 стакан 
воды плюс 1 ч. ложка даси-но-мото 

3 ст. л ожки соевого соуса 

Примечание повара 

Япон ские повара используют масло 

из обжаренных кунжутных семян за 

его специфический сильный аромат. 

Если этот аромат кажется вам слишком 

рез ким, используйте смесь кунжутного 

масла с подсолнечным в пропорции 

1:1 . 

1 В воке или большой кастрюле 
нагрейте кунжутное масло . Добавьте 

нарезанный тонкими кольцами лук и 

обжаривайте ЗО секунд. Затем добавьте 

картофель и обжаривайте, постоянно 

помешива~покакартофельравномерно 

не по кроется кунжутным маслом. 

2 Влейте бульон даси и соевый соус, 

убавьте огонь до самого слабого. Закрой­

те кастрюлю крышкой и варите 15 ми нут, 

каждые 5 минут переворачивая карто­
фель, чтобы он варился равномерно . 

3 Снимите с кастрюли или вока крышку 
и варите картофель еще 5 минут, ч тобы 

бульон выпарился. Если же окажется, 

что в воке и так очень мало жидкости, 

снимите его с огня и да йте постоять 

под крышкой 5 минут . Убедитесь, что 

картофель сварился. 

4 Переложите картофель и лук в глубо­
кую чашку, полейте сверху соусом 

и сразу же подавайте к столу. 
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в ЕГЕТ АРИАНСКАЯ ТЕМПУРА 

ЖАРКИМ И ВЛАЖНЫМ ЯПОНСКИМ ЛЕТОМ ДЗЕНСКИЕ МОНАХИ, ЧТОБЫ СНЯТЬ УСТАЛОСТЬ 
ПОСЛЕ ТЯЖЕЛЫХ УПРАЖНЕНИЙ, ЕДЯТ ЖАРЕННЫЕ ВО ФРИТЮРЕ ОВОЩИ. ХОТЯ 

ТЕМП УРА - БЛЮДО НЕ ИЗ ТЕХ, ЧТО СТРЯПАЮТСЯ НА СКОРУЮ РУКУ, БЕРИТЕ ПРИМЕР 

С МОНАХОВ: НЕ ЖАЛЕЙТЕ ВРЕМЕНИ И НАСЛАЖДАЙТЕСЬ ТВОРЧЕСКИМ ПРОЦЕССОМ 

ЕЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 

На 4 порции 

1 ст. ложка лимонного сока 
или рисового уксуса 

15 см рен кона 
'/2 клубня сладкого картофеля 
У2 баклажана 
масло растительное 

и кунжутное для жаренья 

(см . Примечания повара) 
4 листа си со 
1 сладкий зеленый перец 
Ув тыквы каботя 

4 зеленых боба 
4 гриба сиитаке 
3 стручка окры 
1 головка репчатого лука 

Для кляра 

1 стакан ледяной воды 
1 крупное взбитое яйцо 
90 г просеянной муки плюс мука для 
панирования овощей 

2-3 кубика льда 
Для при правы 

450 г дай кона 
4 см корня имбиря 

Для соуса 

12fз стакана второго бульона даси 
или 12fз стакана воды 

плюс 2 ч. ложки даси-но-мото 
100 мл соевого соуса 
100 мл мирина 

1 Чтобы приготовить соус для макания 
темпуры, смешайте в кастрюле все 

указанные ингредиенты, доведите до 

кипения, снимите с огня и отставьте 

в сторону. 

2 Очищенные ренкон и сладкий карто­
фель нарежьте кружочками толщиной 

5 мм и положите в подкисленную уксу­
сом или лимонным соком холодную воду, 

чтобы они не потеряли цвет. Непосредст­
венно перед жареньем выньте овощи из 

воды и обсушите бумажным полотенцем. 

3 Баклажан нарежьте вдоль ломтиками 
толщиной 5 мм, которые затем раз­
режьте вдоль пополам. Положите в хо­

лодную воду. Непосредственно перед 

жареньем выньте из воды и обсушите. 

4 Чтобы приготовить приправу, очис­
тите и натрите по отдельности дайкон 

и имбирь, используя дай кон-ороси или 
кухонный комбайн . Слегка отожмите из 

дайкона и имбиря лишний сок. 

5 Выстелите подставку для яйца пище­
вой прозрачной пленкой и положите 

на дно '/2 чайной ложки тертого имби­
ря. Утрамбуйте. Сверху - 2 столовые 
ложки тертого дайкона. Снова утрам­

буйте и переверните подставку вверх 
дном на десертную тарелку. Приготовь­

те таким образом 4 порции при правы. 

б Для кляра влейте в миску ледяную 

воду, добавьте взбитое яйцо и пере­

мешайте. Всыпьте муку и слегка пере­

мешайте ее с жидкостью вилкой. Не 

взбивайте. Кляр должен быть довольно 

комковатым. Добавьте кубики льда. 

7 Вок наполните маслом до половины. 
Нагрейте масло до 150 ос 

8 Обжарьте во фритюре листья сисо: 
держа лист за черешок, проведите 

им по поверхности кляра так, чтобы 

кляром оказалась покрыта лишь одна 

сторона листа, а затем осторожно опус­

тите во фритюр и жарьте, пока лист 

не станет ярко-зеленым и хрустящим. 

Выложите лист на бумажное полотен­

це, чтобы впитались излишки жира. 

Таким же способом обжарьте ренкон 

и сладкий картофель. 

9 Увеличьте температуру масла до 
175 ос Слегка обваляйте оставшиеся 
овощи в муке, обмакните в кляр, стрях­

ните лишний кляр и обжаривайте овощи 

одновременно, по 2-3 кусочка, до обра­
зования хрустящей корочки. Обсушите. 

10 Теплый соус для макания разлейте 
в 4 небольшие чашки. Поставьте их на 
стол рядом с приправой. Темпуру раз­

ложите на большом блюде и сразу же 

подавайте к столу. Непосредственно 

перед едой добавьте в соус приправу. 

Ешьте темпуру, обмакивая ее в соус . 

Примечанияповара 

• Если вам нравится сильный запах 
кунжутного масла, то сделайте фритюр 

из расчета 1 часть кунжутного масла на 
2 части подсолнечного. 
• Проверить температуру масла можно 
с помощью капельки кляра: при 150 ос 
капелька падает на дно и всплывает на 

поверхность масла через 5 секунд, а 
при 175 ос падает на дно и всплывает 
немедленно. 
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СИИТАКЕ С СОЕВЫМ СОУСОМ 

Это БЛЮДО, ИМЕНУЕМОЕ ПО-ЯПОНСКИ ФУКУМЕ - НИ, НАСТОЛЬКО СЫТНОЕ, ЧТО ЕГО ИНОГДА 
НАЗЫВАЮТ ЕЩЕ ВЕГЕТАРИАНСКИМ БИФШТЕКСОМ. ОНО МОЖЕТ ХРАНИТЬСЯ В ХОЛОДИЛЬНИКЕ 

НЕСКОЛЬКО НЕДЕЛЬ И ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ ВКУСНЫЙ И ПОЛЕЗНЫЙ ГАРНИР. 

На 4 порции 

20 сушеных грибов сиитаке 
3 ст. ложки растительного масла 
2 ст. ложки соевого соуса 
1'/2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
1 СТ. ложка кунжутного масла из 
обжаренных семян 

Вариант 

Чтобы при готовить рис с сиитаке, 

нарежьте приготовленные на медлен­

ном огне сиитаке тонкими полосками, 

смешайте с БОа г отварного риса 

и добавьте 1 столовую ложку мелко 
рубленного шнитт-лука. Подавайте 

к столу в порционных чашках, посыпав 

поджаренными семенами кунжута. 

1 Сушеные сиитаке замочите на ночь 
в холодной воде, накрыв тарелкой так, 

чтобы грибы не всплывали. 

2 Отмерьте '/2 стакана воды, в которой 
замачивались грибы. Сиитаке откиньте 

на сито и удалите у них ножки. 

3 В воке или большой кастрюле на­

грейте масло и обжарива йте сиита ке 

на сильном огне 5 минут, постоянно 
помешивая. 

4 Уменьшите огонь до мини мума, влей ­

те в кастрюлю отмеренную воду, 

в которой замачивались грибы, добавь­

те соевый соус и сахарную 

пудру. Варите, часто помешивая, 

пока жидкость почти полностью не 

выпарится. Добавьте кунжутное 

масло и снимите кастрюлю 

с огня. 

5 Дайте грибам остыть, затем нарежьте 

ломтиками и разложите на блюде. 
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ОВОЩИ И ЛОСОСИНА В ФОЛЬГЕ 

ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА, САКА - МУСИ, О В ОЩ И И ЛОСОСИНУ ЗА В ОРА ЧИВАЮТ В ФОЛЬГУ И ВАРЯТ 
НА ПАРУ В СОБСТВЕННОМ СОКУ С ДОБАВЛЕНИЕМ САКЕ. ЧТОБЫ КРАСИВО РАЗЛОЖИТЬ 

ПО ПАКЕТИКАМ ИЗ ФОЛЬГИ ОВОЩ И И РЫ БУ, ПРИДЕТСЯ ПОТРУДИТЬСЯ, ЗАТО, РАСКРЫВ 

ПАКЕТИК, В Ы УВИДИТЕ НЕЧТО ПРЕК Р АСН ОЕ, КАК ОСЕННИЙ САД. 

На 4 порции 

БОа г филе лосося без кожи 

2 СТ. ложки саке 
1 СТ . ложка соевого соуса 

250 г свежих грибов симедзи 
8 свежих грибов сиитаке 
2,5 см моркови 
2 головки зеленого лука или шалота 
115 г зеленой фасоли 
соль 

1 Разогрейте духовку до 190 о с. Рыбу 
нарежьте мелкими кусочками и замочи­

те на 15 минут в смеси саке и соевого 
соуса. Затем откиньте на сито, сохранив 

маринад. 

2 Очистите симедзи и удалите жест­
кие ножки. Удалите ножки у сиитаке. 

На верхней стороне каждой шляпки 

сиитаке острым ножом, держа лезвие 

наклонно, сделайте неглубокие над­

резы длиной около 4 см так, чтобы на 
коричневой шляпке получился белый 

крест. 

3 Морковь нарежьте тонкими кружоч ­

ками, а затем с помощью японской 

овощерезки или острого ножа вы­

режьте из них 8-12 кленовых листьев 
или цветов . Головки зеленого лука 

осторожно разрежьте вдоль пополам . 

Зеленую фасоль почистите. 

4 Отрежьте лист фольги размером при­

мерно 29х21 см. Положите один лист на 

стол длинной стороной к себе. В центре 

листа разложите рыбу и симедзи, затем 

поверх них крест-накрест положите зе­

леный лук, сверху - две шляпки сиитаке 

и веером З-4 стручка фасоли . Посыпьте 

листьями из моркови. 

5 Спрысните овощи и грибы марина­
дом, посолите. Сложите вместе длин­

ные стороны фольги, затем подверните 

короткие стороны, чтобы получился 

запечатанный пакет. Таким же спосо­

бом при готовьте еще три пакета. 

б Положите пакеты на противень 

и запекайте 15-20 минут. Если фольга 
вздулась, как воздушный шар, - блюдо 

готово. Подавайте его к столу, не распе­

чатывая пакетов. 



1 7 6 Овощи и водоро сли 

СЭНДВИЧИ 
И МОРСКИХ 

ИЗ СИИТАКЕ 

ГРЕБЕШКОВ 

ПРЕЛЕСТЬ ЭТОГО БЛЮДА ЗАКЛЮЧАЕТСЯ В СОЧЕТАНИИ ПРОТИВОПОЛОЖНЫХ ПО СТРУКТУРЕ 
ИНГРЕДИЕНТО В - ПЛОТНЫХ СИИТАКЕ, СОЧНЫХ ГРЕБЕШКОВ И ПЮРЕ ИЗ НАГА-ИМО 

С МИСО. О ТВЕДАВ ЕГО, В Ы ИСПЫТАЕТЕ БЛАЖЕНСТ В О ! Е сли ВАМ ТРУДНО ЕСТЬ ЭТО БЛЮДО 
ПАЛОЧКАМИ, МОЖЕТЕ СМЕЛО ПОЛ Ь ЗОВАТЬСЯ НОЖОМ И В ИЛКОЙ. 

На 4 порции 

4 гребешка 
8 крупных сиитаке 
225 г неочищенного нага-имо 

4 ч. ложки мисо 
50 г крошек свежего хлеба 
мука кукурузная или крахмал 

кукурузный для панирования 

масло растительное для фритюра 

2 яйца 
соль 

отдельно подать 4 дольки лимона 

1 Гребешки разрежьте горизонтально 
пополам и посолите. У сиитаке удалите 

ножки. 

2 На шляпках сиитаке сделайте не­
глубокие надрезы в виде креста или 

решетки. Шляпки слегка посолите. 

з Нага-имо варите на пару 10-15 ми­
нут, до мягкости. Готовность проверяйте 

с помощью шпажки. Остудите. 

4 Когда нага-имо остынет настолько, что­
бы его можно было взять в руки, очис­

тите его и разомните тол кушкой в пюре 

так, чтобы не осталось комков. Добавьте 
мисо и хорошо перемешайте. Хлебные 

крошки перетрите руками, чтобы они ста­

ли мелкими. Половину хлебных крошек 
смешайте с пюре из нага-имо, остальные 

насыпьте в тарелку. 

5 Шляпки сиитаке наполните пюре из 
нага- имо. Пригладьте пюре плоскостью 

ножа и посыпьте кукурузной мукой. 

б Смажьте небольшим количеством 

пюре ломтики гребешков и положите 

их на фаршированные шляпки сиитаке. 

7 Покройте гребешки слоем пюре - на 

это потребуется 1 чайная ложка пюре . 

Убедитесь, что все части сэндвича 

крепко склеились. Тем же способом 

изготовьте еще 7 сэндвичей. 

8 Нагрейте масло до 150 о с. Посыпь­
те сэндвичи кукурузной мукой или 

крахмалом, обмакните во взбитое яйцо 

(берите сэндвичи очень осторожно, так 

как пюре и гребешки очень мягкие), 

запанируйте в хлебных крошках и 

обжарьте во фритюре до золотистого 

цвета . Хорошо обсушите на бумажном 

полотенце . Подавайте к столу горячи­

ми на порционных тарелках, оформив 

долькой ли мона . 

Вариант 

Для вегетарианских сэндвичей вместо 

гребешков возьмите еще 8 шляпок 
сиитаке. Все остальное делайте, как 

описано выше. 

Примечания повара 

• Свежий нага-имо, если его разрезать, 
выделяет липкий сок . Старайтесь не 

при касаться к нему, так как у некото­

рых он вызывает аллергию и легкую 

сыпь. После тепловой обработки сок 

становится совершенно безвредным. 

• Если вы не смогли найти нага-имо, 
используйте вместо него ямс или по 

115 г картофеля и очищенных иеру­
салимских артишоков. Картофель 

сварите до мягкости на пару, а артишо­

ки - в кипятке. 
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РУЛЕТЫ ИЗ БЕКОНА С ЕНОКИТАКЕ 

По - японски ЭТО БЛЮДО НАЗ Ы ВАЕТСЯ ОБИМАКИ ЕНОКИ: ОБИ (ПОЯСОМ) ИЗ БЕКОНА 
ОБОРА ЧИ В АЮТ ГРИБ Ы ЕНО К ИТАКЕ ПЕРЕД ТЕМ, КАК ЖАРИТЬ ИХ НА ГРИЛЕ. 

С ИЛЬ Н ЫЙ АРОМАТ К ОПЧЕНОГО БЕКОНА ПРЕКРАСНО СОЧЕТАЕТСЯ С ТОНКИМ ВКУСОМ 
ЕНОКИ. 

На 4 порции 

450 г свежих грибов енокитаке 
б тонких ломтиков копченого жирного 

бекона без шкурки 

4 дольки лимона 
перец белый молотый 

1 У каждого пучка енокитаке отрежьте 
корневую часть на 2 см от корня, но 
пучки не разделяйте . Ломтики бекона 

разрежьте вдоль пополам. 

2 Разделите енокитаке на 12 пучков . 

Возьмите один пучок длиной 8-10 см, 
положите его на полоску бекона так, 

чтобы середина пучка лежала на краю 

полоски. 

3 Осторожно заверните грибы в бекон: 
ширина «пояса» из нескольких витков 

должна быть около 4 см. Закрепите 
кончик полоски зубочисткой или 

шпажкой для коктейля. Старайтесь, 

чтобы грибы с более короткими ножка­

ми не выпали из пучка. Так же приго­

товьте еще 11 рулетов. 

4 Положите грибные рулеты на смазан­
ную маслом решетку сильно разогрето­

го гриля и обжаривайте, пока бекон не 

станет хрустящим, а грибы не зарумя­

нятся: это займет 10-13 м инут . 

5 Переложите рулеты на доску. Раз­
режьте каждый рулет пополам посере­

дине беконного пояса. Верхние части 

рулетов расставьте на блюде, а нижние 

разложите возле них . Подавайте с 

дольками лимона и молотым белым 

перцем. 

Варианты 

Этим способом можно также готовить 

рулеты со шнип-луком ил и С молодыми 

побегами чеснока длиной около 12 СМ. 
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ВОДОРОСЛИ ХИДЗИКИ С КУРИЦЕЙ 

По вкусу ХИДЗИКИ НАПОМИНАЕТ НЕЧТО СРЕДНЕЕ МЕЖДУ РИСОМ И ОВОЩАМИ . О НА 
ХОРОШО СОЧЕТАЕТСЯ С СОЕВ ЫМИ И МЯСНЫМИ ПРОДУКТАМИ, ОСОБЕННО ЕСЛИ ЕЕ 

ПРЕДВАРИТЕЛЬНО ОБЖАРИТЬ С Н Е Б ОЛ ЬШИМ КОЛИЧЕСТВОМ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА. 

На 4 порции 

90 г сушеных водорослей хидзики 

150 г куриной грудки с кожей 
5 см моркови 
1 ст. ложка растительного масла 

1/2 стакана второго бульона даси или 
1/2 стакана воды плюс 114 ч. ложки 
даси-но- мото 

2 ст. ложки саке 
2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
3 ст . ложки соевого соуса 

1 щепотка ситими тогараси или 
кайенского перца 

1 Водоросли замочите на полчаса 
в холодной воде. Когда их можно будет 

легко раскрошить пальцами, можно 

приступать к приготовлению блюда. 
Откиньте водоросли на сито, промойте 

холодной водой и дайте воде стечь. 

2 Курятину очистите от кожи. Кожу 
отварите в крутом кипятке в течение 

1 минуты, обсушите. Острым ножом 
срежьте с кожи весь желтый жир. Про­

зрачную мембрану между кожей 

и мясом удалите и выбросьте. Кожу на­

режьте полосками шириной примерно 

5 мм и длиной 2,5 см. Мясо нарежьте 
мелкими кубиками. 

3 Морковь очистите и нарежьте тонкой 
соломкой. 

4 В воке или сковороде нагрейте масло 
и обжаривайте полоски кожи 5 минут, 
или пока они не скрутятся в колечки 

и не приобретут золотистый цвет. До­

бавьте в сковороду курятину и жарьте, 

пока мясо не изменит цвет. 

5 Положите в сковороду хидзики 
И морковь И обжаривайте 1 минуту . 

Добавьте все остальные ингредиенты. 

Уменьшите огонь и жарьте еще 5 минут. 

б Снимите сковороду с огня и дайте 

постоять около 10 минут . Подавать 

блюдо к столу следует внебольших 

порционных чашках, посыпав кайенс­

ким перцем или ситими тогараси. 

Примечание повара 

Куриная кожа в настоящее время 

непопулярна из-за своей высокой ка­

лорийности, однако для приготовления 

этого блюда с кожи снимают толстый 

слой желтого жира, что существенно 

снижает ее калорийность. 
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ВАКАМЕ С КРЕВЕТКАМИ И ОГУРЦОМ 
В УКСУСНОЙ ЗАПРАВКЕ 

в СОСТАВ ЭТОГО ПОХОЖЕГО НА САЛАТ БЛЮДА, КОТОРОЕ ПО - ЯПОНСКИ НАЗЫВАЕТСЯ суно­
моно, В ХОДЯТ ВОДОРОСЛИ ВА К АМЕ , КОТОРЫЕ БОГАТЫ ВИТАМИНАМИ С , ГРУППЫ В 
И МИНЕРАЛЬНЫМИ ВЕЩЕСТВАМИ. 

На 4 порции 

10 г сушеных водорослей вакаме 
12 сырых тигровых креветок 
среднего размера 

'/2 огурца 
соль 

Для заправки 

4 СТ. ложки рисового уксуса 
1 СТ. ложка соевого соуса 
1 У2 Ч . ложки мелкой 

сахарной пудры 

2,5 см корня имбиря 
1 Вакаме замочите в холодной воде на 
15 минут, затем откиньте на сито. Учтите, 
что во время замачивания сушеные вака­

ме увеличиваются в объеме в 3-5 раз . 

2 Креветок очистите, включая хвосты, 

головы удалите. С помощью зубочистки 

или шпажки осторожно подцепите 

и удалите черные жилки на спинках. 

3 Креветок варите в подсоленной 
воде, пока он и не свернутся в кольца. 

Откиньте на с ито и остудите . 

4 Огурец разрежьте вдоль п ополам. 
Срежьте овощечисткой половину кожи­

цы полосками так, чтобы огурец стал 

полосатым . Ложкой удалите семена. 

Нарежьте огурец очень тон ки м и ломти­

ками, сложите в сито, посыпьте 1 чайной 
ложкой соли и оставьте на 15 минут. 

5 Вакаме быстро отварите в кипяще й 

воде, откиньте на сито и остудите под 

струей холодной воды . Переложите 

водоросли в сито с ломтиками огурца 

и дайте воде стечь, отжав 2- 3 раза 
лишнюю жидкость . 

б Соедините в миске ингредиенты 

заправки и размешивайте до растворе­

ния сахарной пудры. Добавьте вакаме 

и огурец, перемешайте . 

7 Смесь разложите в четыре порцион­

ные чашки. Сверху положите креветок 

и оформите очищенным и нарезанны м 

тонкими полосками имбирем. 

Вариант 

Чтобы сделать это блюдо вегетариан­

ским, исключите из рецепта креветок 

и добавьте горсть кедровых орехов . 



Овощи и во д оро сли 18 1 

САЛАТ-АССОРТИ ИЗ ВОДОРОСЛЕЙ 

Это БЛЮДО, ПО - ЯПОНСКИ КА ИСУ САРАДА - ПРЕВОСХОДНЫЙ ПРИМЕР ЯПОНСКОГО 

ОТНОШЕНИЯ К ЕДЕ: ЯПОНЦ Ы СЧИТАЮТ, ЧТО ЕДА ДОЛЖНА НЕ ТОЛЬКО ВОЗБУЖДАТЬ 

АППЕТИТ, НО И БЫТЬ ПОЛЕЗНОЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ, А ВОДОРОСЛИ ПИТАТЕЛЬНЫ, 

НЕ ПОВЫШАЮТ К ИСЛОТНОСТЬ И БОГАТЫ КЛЕТЧАТКОЙ . Б ОЛЕЕ ТОГО, ОНИ НЕ СОДЕРЖАТ 

НИ ОДНОЙ КАЛОРИИ ! 

На 4 порции 

по 5 г сушеных водорослей вакаме, 
араме и хидзики 

130 г грибов енокитаке 
2 головки зеленого лука 
или шалота 

несколько кубиков льда 

У2 огурца 

250 г листьев салата разных сортов 
Для маринада 

1 ст. ложка рисового уксуса 
1% ч. ложки соли 

Для заправки 

4 ст. ложки рисового уксуса 
1 У2 Ч . ложки кунжутного масла 

из обжаренных семян 
1 ст. ложка соевого соуса 

1 ст. ложка второго бульона даси или 

1 ст. ложка воды и 1 щепотка 
даси-но-мото 

2,5 см корня имбиря 

1 Вакаме замочите на 10 минут. 
Отдельно замочите на полчаса араме 

и хидзики. 

2 У енокитаке удалите твердые концы 
ножек, затем разрежьте пучок пополам 

и разделите грибы. 

3 Зеленый лук нарежьте тонкими по­
лосками длиной 4 см и замочите их 
в холодной воде с кубиками льда, что­

бы они свернулись колечками. Откинь­

те на сито. Огурец разрежьте вдоль 

пополам, а затем нарежьте тонкими 

ломтиками. 

4 Вакаме и енокитаке варите в кипящей 
воде 2 минуты, затем добавьте араме 
и хидзики и через несколько секунд сни­

мите кастрюлю с огня. Откиньте водорос­

ли и грибы на сито, посолите 

и сбрызните уксусом . Охладите. 

5 Смешайте ингредиенты заправки . 

Выстелите порционные чашки листья ­

ми салата, сверху положите огурец, за ­

тем добавьте водоросли и енокитаке. 

Оформите колечками зеленого лука 

и подавайте к столу с заправкой. 
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СЛОЕНАЯ ЗАКУСКА ИЗ ДАЙКОНА 
ЛОСОСЕМ С КОПЧЕНЫМ 

ПО -НАСТОЯЩЕМУ ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА ЛОСОСИНУ НУЖНО СОЛИТЬ, А ДА ЙКОН МАРИНОВАТЬ 
В ТЕЧЕНИЕ ДЛИТЕЛЬНОГО ВРЕМЕНИ В ДЕРЕВЯННОМ БОЧОНКЕ. СОВРЕМЕННАЯ ВЕРСИЯ ЭТОГО 

БЛЮДА ИМЕЕТ МЕНЕЕ СОЛЕНЫЙ ВКУС И ГОРАЗДО МЕНЕЕ ТРУДОЕМКА. 

На 4 порции 

кусок дайкона длиной 10 см 
и диаметром б см 

2 ч . ложки соли 

1 ч . ложка рисового уксуса 

квадрат даси-конбу со стороной 5 см 
50 г копченой лососины 
У2 Ч. ложки мака 

Примечания повара 

• Чтобы получить тонкие, как бумага, 
ломтики дайкона, можно воспользо­

ваться овощерезкой, купером кухонно­

го комбайна или шинковкой . 

• После того, как вы посолили и отжали 
дай кон, попробуйте его и в случае не­

обходимости промойте, чтобы удалить 

лишнюю соль . Степень просоленности 

дай кона зависит от его сочности. 

1 Дай кон нарежьте очень тонкими 
кружочками, положите в контейнер, 

посолите, сбрызните уксусом и добавьте 

нарезанную полосками шириной 1 см 
даси-конбу. Перемешайте и перетрите 

руками. Накройте контейнер крышкой и 

поставьте в холодильник на час. 

2 Выложите дайкон в сито и отожмите 
лишний сок. В случае необходимости 

промойте под струей воды и отожмите . 

з Ломтики лососины нарежьте квадрати­

ками со стороной 4 см . Возьмите ломтик 

дай кона, положите на него ломтик лосо­

сины, сверху - снова дайкон и так далее, 

пока не будет использована вся лососи­

на . Положите закуску на мелкую тарелку, 

накройте и оставьте мариноваться при 

комнатной температуре на оди н день . 

4 Подавайте закуску к столу, посыпав 
верхний ломтик дайкона щепоткой мака. 

БРокколи И ОГУРЕЦ, МАРИНОВАННЫЕ В МИСО 

СТЕБЛИ БРОККОЛИ ОЧЕНЬ ВКУСНЫ В СОЛЕНОМ ИЛИ МАРИНОВАННОМ ВИДЕ . 

В ЯСАИ МИСО ДЗУКЕ МИСО И ЧЕСНОК ПОМОГАЮТ ПРОЯ В ИТЬСЯ ТОНКОМУ ВКУСУ СТЕБ Л ЕЙ 

БРОККОЛИ. Э ТО БЛЮДО ХОРОШО ПОДХОДИТ К НАПИТКАМ. 

На 4 порции 

3 стебля брокколи 
2 японских или салатных огурца 
1 стакан мисо 
(любого вида) 

1 ст. ложка саке 
1 зубчик чеснока 

1 Стебли брокколи очистите и разрежь­
те вдоль на 4 части. 

2 С помощью овощечистки срежьте с 
огурцов полоски шириной 5 мм так, 

чтобы огурцы стали полосатыми. Затем 

разрежьте огурцы вдоль пополам, лож­

кой удалите семена и нарежьте мякоть 

кусочками длиной 7,5 см. 

3 В глубоком контейнере с крышкой 
смешайте мисо с раздавленными 

зубчиками чеснока и саке. Половину 

смеси отложите в другую посуду. 

4 Часть огурцов и брокколи выложите 
на дно контейнера в один слой 

и вдавите в смесь мисо. Намажьте ово­

щи частью отложенного мисо. 

5 Выкладывайте таким образом овощи 
и мисо слоями, пока контейнер не за­

полнится до верха. Закройте контейнер 

крышкой и поставьте в холодильник на 

1-5 дней. 

б Готовые овощи выньте из контейнера, 

промойте под струей воды и обсушите. 

Стебли брокколи разрежьте пополам, 

затем нарежьте вдоль тонкими полос­

ками. Огурцы нарежьте полукруглыми 

ломтиками толщиной 5 мм. К столу это 
блюдо подают холодным. 

Вариант 

Так же можно при готовить и другие 

овощи: морковь, кольраби, сельдерей , 

редис или тонко нарезанные капустные 

кочерыжки, а вместо чеснока можно 

взять имбирь, чили или цедру лаЙма. 
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СЛАДКИЙ СУП 
С РИСОВЫМИ 

ИЗ БОБОВ АДЗУКИ 

ПИРОЖНЫМИ МОТИ 

в ТРАДИЦИОННОЙ ЯПОНСКОЙ КУХНЕ БОБЫ АДЗУКИ ЧАСТО ИСПОЛЬЗУЮТ ДЛЯ 

ПРИГОТОВЛЕНИЯ ДЕСЕРТОВ. ЭТОТ СЛАДКИЙ ЗИМНИЙ СУП ЕДЯТ КАК ЗАКУСКУ В ПЕРЕРЫВАХ 
МЕЖДУ ОСНОВНЫМИ БЛЮДАМИ, НО НИКОГДА НЕ ПОДАЮТ В КОНЦЕ ТРАПЕЗЫ, ТАК КАК ОН 

ОЧЕНЬ СЫТНЫЙ. 

На 4 порции 

130 г сушеных бобов адзуки 
1 щепотка пекарского порошка 
Зf4 стакана мелкой сахарной пудры 

'/4 ч. ложки соли 
4 моти 

1 Бобы адзуки замочите на ночь 
в 1 л воды. 

2 Перелейте бобы вместе с водой, 
в которой они замачивались, в боль­

шую кастрюлю с толстым дном и 

доведите до кипения. Убавьте огонь до 

средне-слабого и добавьте пекарский 

порошок. Закройте кастрюлю крышкой 

и варите бобы около получаса. Затем 

влейте еще 1 л воды и снова доведите 
до кипения. Убавьте огонь до слабого 

и варите еще полчаса. 

з Чтобы проверить готовность бобов, вы­

ловите из кастрюли один боб и сдавите 

его пальцами: готовый боб легко раздав­

ливается. Если же он окажется твердым, 

варите бобы еще 15-20 минут. 

4 Сахарную пудру разделите на 2 пор­
ции. Добавьте одну порцию в кастрюлю 

с бобами и перемешайте. Варите суп 

3 минуты, затем добавьте вторую порцию 
сахарной пудры и варите еще 3 минуты. 

5 Посолите суп по вкусу и варите 3 ми­
нуты. После этого суп готов. Уменьшите 

огонь и держите суп теплым. 

б Пирожные моти разрежьте пополам 

и обжарьте на гриле на умеренном огне 

до золотисто-коричневого цвета. 

7 Положите по 2 кусочка моти в неболь­

шие суповые миски и, не поливая моти 

сверху, разлейте по чашкам суп. 

Примечание повара 

Существует и более простой способ 

приготовления адзуки: замочите бобы 

на ночь, утром поместите бобы вместе 

с водой, в которой они замачивались, в 

кастрюлю и доведите до кипения. Затем 

переложите бобы вместе с жидкостью в 

термос, закупорьте и оставьте до вечера. 

Вечером закончите приготовление супа, 

как описано выше. 
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ВАРЕНЫЙ КОРОВИЙ ГОРОХ 

ТРАДИЦИОННО ЭТО БЛЮДО ПОДАВАЛИ К СТОЛУ В ПЕРИОД САМЫХ СИЛЬНЫХ ХОЛОДОВ И ДЛЯ 

ЕГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ ИСПОЛЬЗОВАЛИ ТОЛЬКО КОНСЕРВИРОВАННЫЕ ПРОДУКТЫ - СОЛЕНУЮ 

ЛОСОСИНУ И СУШЕНЫЕ ОВОЩИ . ОДНАКО МЫ ИСПОЛЬЗОВАЛИ СВЕЖИЕ ОВОЩИ И РЫБУ. 
ЭТО БЛЮДО МОЖЕТ ХРАНИТЬСЯ В ПРОХЛАДНО М МЕСТЕ 4 - 5 ДНЕЙ. 

На 4 порции 

150 г филе лосося без кожи и костей 
400 г коровьего консервированного 

гороха в рассоле 

50 г свежих грибов сиитаке 
без ножек 

50 г очищенного дайкона 
50 г очищенной моркови 

5 г даси-конбу 
4 ст . ложки воды 

1 ч. ложка мелкой сахарной пудры 
1 ст . ложка соевого соуса 

1'/2 ч. ложки мирина 
соль 

2,5 см свежего корня имбиря 

1 Лососину нарежьте кусочками толщи­
ной 1 см. Обильно посолите и оставьте на 
час, затем смойте соль и нарежьте рыбу 

кубиками размером 1 см. Отварите 
в бурно кипящей воде 30 секунд, откинь­
те на сито и обмойте под струей воды. 

2 Корень имбиря очистите и нарежьте 
тонкой соломкой или натрите. Замочите 

имбирь на полчаса в холодной воде, за ­

тем откиньте на сито и дайте воде стечь . 

3 Консервированный коровий горох 
откиньте на сито, заливку соберите в 

небольшую миску. 

4 Дайкон, морковь и шляпки грибов 
нарежьте кубиками величиной 1 см . 

Сушеную конбу протрите влажной 

тканью или бумажной салфеткой, затем 

мелко нарежьте ножницами . 

5 Заливку от гороха смешайте с водой, 

сахарно й пудрой и 1f4 чайной ложки 
соли. Доведите до кипения. Добавьте 

горох, лососину, конбу, грибы и овощи . 

Уменьшите огонь до слабого и варите 

б минут или до готовности моркови. 

Влейте соевый соус и варите еще 4 мину­

ты. Добавьте мирин, снимите кастрюлю с 

огня, перемешайте и в случае необходи­

мости добавьте приправы. Дайте посто­

ять 1 час, после чего посыпьте имбирем . 
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Тофу, ЖАРЕННЫ Й НА СКОВОРОДЕ , 
С КАРАМЕЛЬНЫМ СОУСОМ 

НА ЗАПАДЕ ТОФУ ЧАСТО ИСПОЛЬЗУЮТ КАК ЗАМЕНИТЕЛЬ МЯСА ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
ВЕГЕТАРИАНСКИХ БЛЮД. В ЯПОНИЮ ВЕГЕТАРИАНСТВО БЫЛО ЗАВЕЗЕНО КИТАЙСКИМИ 

БУДДИЙСКИМИ МОНАХАМИ, КОТОРЫЕ ИЗОБРЕЛИ МНОЖЕСТВО ВКУСНЫХ, СЫТНЫХ И БОГАТЫХ 

ПРОТЕИНОМ КУШАНИЙ ИЗ ТОФУ И ДРУГИХ СОЕВЫХ ПРОДУКТОВ . МЫ ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ 
ПОПРОБОВА ТЬ СОВРЕМЕННОЕ БЛЮДО, ПРОДОЛЖАЮЩЕЕ ЭТУ СТАРИННУЮ ТРАДИЦИЮ . 

На 4 порции 

570 г тофу 
4 зубчика чеснока 
2 ч. ложки растительного масла 
50 г сливочного масла 
зелень водяного кресса 

Для маринада 

4 головки зеленого лука или шалота 
4 ст. ложки саке 
4 ст. ложки соевого соуса (тамари или 

соус для сасими) 

4 ст . ложки мирина 

1 Тофу распакуйте и слейте жидкость. 
Заверните тофу в три слоя бумажного 

полотенца, положите сверху большую 

тарелку или деревянную разделочную 

доску и оставьте на полчаса, чтобы 

бумага впитала лишнюю жидкость. Эта 

процедура сделает тофу более твер­

дым, а при жаренье на нем образуется 

красивая хрустящая корочка. 

2 Чтобы приготовить маринад, мелко 
нарезанные перья зеленого лука сме­

шайте с остальными ингредиентами 

и оставьте на 15 минут. 

з Чтобы при готовить чесночные чипсы, 

нарежьте чеснок очень тонкими ломти­

ками. Обжарьте на разогретом расти­

тельном масле до золотистого цвета. 

Во время жаренья чеснок необходимо 

помешивать, чтобы он не прилип ко 

дну сковороды и не подгорел . Готовые 

чипсы выньте из сковороды и обсуши ­

те на бумажном полотенце, а масло в 

сковороде сохраните. 

4 Выньте тофу из бумаги, нарежьте 

брусочками по 35-40 г и положите 
на 15 минут в маринад. 

5 Выньте тофу из маринада и обсуши­
те бумажным полотенцем . Маринад 

сохраните. 

6 Снова разогрейте растительное 
масло и добавьте Vs нормы сливочного 
масла. Когда масло начнет потрески­

вать, убавьте огонь до среднего и по 

одному положите на сковороду кусоч­

ки тофу В один слой. 

7 Закройте сковороду крышкой 
и жарьте тофу до образования твердой 

коричневой корочки, примерно 

5-8 минут с каждой стороны. 

8 Добавьте маринад и жарьте еще 2 м и­

нуты, пока зеленый лук не станет очень 

мягким. Снимите тофу со сковороды 

И разложите по порционны м тарелка м, 

по 4 кусочка в каждую. Подавайте 
к столу горячим, положив сверху по 

кусочку масла, посыпав чесночными 

чипсами и оформив зеленью водяного 

кресса. 
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ШАРИКИ ИЗ ТОФУ, ЖАРЕННЫЕ ВО ФРИТЮРЕ 

По-японски ЭТО КУШАНЬЕ НАЗЫ В АЕТСЯ хириодзу - «ГОЛО В А ЛЕТЯЩЕГО ДРАКОНА». 
Мы ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ ОДИН ИЗ НА И БОЛЕЕ ЛЕГКИХ В ПРИГОТОВЛЕНИИ ВАРИАНТОВ ЭТОГО 
ВКУСНЕЙШ ЕГО БЛЮДА. 

На 16 штук 

570 гтофу 
20 г очищенной моркови 
2 яйца 
40 г зеленых бобов 
2 ст. ложки саке 
2 ч. ложки мирина 
1 ч. ложка соли 
2 ч. ложки соевого соуса 
1 щепотка мелкой сахарной пудры 
растительное масло для фритюра 

Для лаймового соуса 

3 ст . ложки соевого соуса 

сок У2 лайма 

1 ч. ложка рисового уксуса 
Для гарнира 

300 г очищенного дайкона 
2 сушеного чили 
4 головки шнитт-лука 

1 Тофу откиньте на сито, заверните 
в бумажное или посудное полотенце, 

положите сверху разделочную доску 

или тарелку с гнетом и оставьте на 

2 часа, пока из тофу не вытечет почти 
вся жидкость и его вес не уменьшится 

вдвое . 

2 Для гарнира дайкон нарежьте куска­
ми длиной около 4 см. В каждом куске 
с помощью вертела или палочки хаси 

проделайте 3-4 отверстия и вставьте 
туда кусочки чили. Оставьте на 

15 минут, затем натрите дайкон на 
мелкой терке . 

3 Морковь мелко нарежьте. У струч­
ков зеленых бобов отрежьте кончики, 

а сами стручки нарежьте кусочками 

длиной 5 мм. Отварите морковь и бобы 
в течение 1 минуты в кипящей воде. 
Откиньте на сито. 

4 В кухонном комбайне перемешайте 
тофу, яйца, саке, мирин, соль, соевый 

соус и сахарную пудру в однородную 

массу. Переложите ее в миску и сме­

шайте с морковью и бобами. 

5 В вок налейте растительное масло 
слоем 4 см и нагрейте его до 185 ос. 

б (мажьте ладони маслом. Зачерпните 

примерно 2У2 столовой ложки приго­

товленной смеси и сформуйте из нее 

шарик. 

7 Осторожно опустите шарик в масло 
и жарьте до золотисто-коричнево-

го цвета и образования хрустящей 
корочки. Затем выньте и обсушите н а 

бумажном полотенце . Так же при го­

товьте остальные шарики. 

8 Готовые шарики выложите на блюдо 
и посыпьте мелко нарезанным шнитт­

луком . Натертый дайкон разложите 

в порционные чашки. Подавайте 

шарики с лаймовым соусом, который 

гости будут сами смешивать с тертым 

дайконом. 
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ТОФУ, ЖАРЕННЫЙ ВО ФРИТЮРЕ, 
В БУЛЬОНЕ ДАСИ 

ПА ЧКА НЕЖНОГО ТОФУ ОБЖАРИВАЕТСЯ В КЛЯРЕ, А ЗАТЕМ ПОГРУЖАЕТСЯ В ГОРЯЧИЙ 
БУЛЬОН . Э ТО ВКУСНОЕ И СЫТНОЕ КУШАНЬЕ ТИПИЧНО ДЛЯ ДЗЕН - БУДДИСТСКОЙ 
ВЕГЕТАРИАНСКОЙ КУХНИ - СЁДЗИН РЁРИ. 

На 4 порции 

590 г мягкого или шелкового тофу 
масло растительное для фритюра 

2 ст. ложки муки 
Для соуса 

114 стакана соевого соуса 
114 стакана мирина 
1 щепотка соли 
1114 стакана второго бульона даси 

или 1114 стакана воды 
плюс 1/2 ч . ложки даси-но-мото 

Для украшения 

2,5 см корня имбиря 
4 ст. ложки мелко рубленного 

шнитт-лука 

1 Из тофу отожмите воду. Для этого 
тофу заверните в 2-3 слоя бумажного 
полотенца, положите на него разде­

лочную доску или большую тарелку 

с гнетом и оставьте, как минимум, на 

полчаса, чтобы лишняя жидкость впи­

талась в бумагу. 

2 Чтобы приготовить соус, налейте в не­
большую кастрюлю бульон даси, добавь­

те соевый соус, мирин и соль, хорошо 

перемешайте и варите на среднем огне 

5 минут, затем отставьте в сторону. 

3 Очищенный и мелко натертый имбирь 
отожмите и сформуйте из него 

4 маленьких шарика. 

4 Тофу разверните, дополнительно 
обсушите бумагой и разрежьте каждую 

пачку на 4 брусочка размером пример­
но 2,5 х б см. 

5 Масло разогрейте до 190 о с. Куски 
тофу запанируйте в муке и обжарьте 

в масле до золотисто-коричневого цве­

та. Обсушите на бумажном полотенце. 

б Разложите тофу по порционным 

тарелкам, по 2 кусочка в каждую. Сбоку 
аккуратно подлейте подогретый соус. 

Сверху положите шарик имбиря и по­

сыпьте шнитт-луком. Подавайте блюдо 

к столу горячим . 

КОНВЕРТЫ ИЗ ТОФУ, ЖАРЕННЫЕ НА ГРИЛЕ 

Агэ ИЛИ АБУРА - АГЭ - ТОНКИЕ ПЛАСТЫ ЖАРЕНОГО ТОФУ - МОЖНО, ПОДОБНО СРЕДИЗЕМНО­
МОРСКИМ ЛЕПЕШКАМ ПИТТАМ, ИСПОЛЬЗОВАТЬ В КА ЧЕСТВЕ ПАКЕТИКА, НАПОЛНЯЯ ИХ РАЗНО­

ОБРАЗНЫМИ НАЧИНКАМИ, НАПРИМЕР, КАК В ДАННОМ СЛУЧАЕ, РУБЛЕНЫМ ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ С 

ПРЯНОСТЯМИ. В ЯПОНИИ ЗЕЛЕНЫЙ ЛУК ЕДЯТ ЗИМОЙ: СЧИТАЕТСЯ, ЧТО ОН ПРЕДОХРАНЯЕТ ОТ 
ПРОСТУДЫ . МЫ ЖЕ ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ ДОБАВИТЬ В ЛУКОВУЮ НАЧИНКУ ДЛЯ АБУРА-АГЭ ТЕРТЫЙ 
ЧЕСНОК, ЧТО, НЕСОМНЕННО, ВДВОЕ УВЕЛИЧИТ ЦЕЛЕБНУЮ СИЛУ ЭТОГО КУШАНЬЯ. 

На 4 порции 

1 пакетик (2 пласта) абура-агэ 
Для начинки 

4 головки зеленого лука 
или шалота 

1 ст . ложка соевого соуса 

1 3j&i"И~ 't·eCt'1·uKd' 

2 ст. ложки слегка обжаренных 
семян кунжута 

Примечание повара 

Если пакетики абура-агэ трудно рас­

слоить, можно открыть их с помощью 

ножа с закругленным лезвием. 

1 Положите абура-агэ в сито и обдайте 
горячей кипяченой водой, чтобы смыть 

лишнее масло. Дайте воде стечь и 

осторожно обсушите абура-агэ бумаж­

ным полотенцем. 

2 Положите пласт абура-агэ на 
разделочную доску и несколько раз 

покатайте по нему скалкой, затем 

разрежьте пополам и осторожно 

откройте два пакетика, начиная 

с разреза. Так же поступите и с дру­

ги м пластом. 

3 Смешайте мелко рубленный зеленый 
лук с чесноком, соевым соусом и семе­

нами кунжута. 

4 Наполните начинкой пакетики из 
абура-агэ. Обжаривайте их на гриле, на 

сильном огне, по 3-4 минуты с каждой 
стороны. 

5 Разрежьте пакетики абура-агэ 
на 4 треугольных кусочка и подайте. 
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ОВОЩНЫЕ ПАЛОЧКИ, ЖАРЕННЫЕ НА ГРИЛЕ 

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО ВКУСНОГО БЛЮДА, ПОХОЖЕГО НА КЕБАБ, ИЗ ТОФУ, КОННИЯКУ 
И БАКЛАЖАНОВ ВАМ ПОНАДОБИТСЯ 40 БАМБУКОВЫХ ШАМПУРОВ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО 
ЗАМОЧИТЬ НА 12 ЧАСОВ В ВОДЕ, ЧТОБЫ ОНИ НЕ ОБУГЛИЛИСЬ ВО ВРЕМЯ ЖАРЕНЬЯ. 

На 4 порции 

285 г тофу 
250 г коннияку 
2 некрупных баклажана 
11/2 ст . ложки кунжутного масла из 

обжаренных семян 

Для желтого и зеленого соусов 

3 ст. ложки сиро мисо 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
5 листьев молодого шпината 
1/2 ч. ложки сантё 
соль 

Для красного соуса 

1 ст. ложка ака мисо 
1 ч . ложка мелкой сахарной пудры 

1 ч . ложка мирина 

Для украшения 

1 щепотка белого мака 
1 ст . ложка обжаренных семян кунжута 

1 Из пакета с тофу слейте жидкость, 

заверните тофу в три слоя бумажного 

полотенца, сверху положите разде­

лочную доску или тарелку с гнетом 

и оставьте на полчаса: за это время 

оставшаяся жидкость вытечет из тофу 

и впитается в бумагу. Разрежьте тофу 

на 8 брусочков размером 7,5х 2х 1 см. 

2 Слейте жидкость из па кета с кон­
нияку. Разрежьте коннияку пополам, 

положите в небольшую кастрюлю и за­

лейте водой так, чтобы вода полностью 

покрывала его. Доведите до кипения 

и варите около 5 минут. Откиньте на 
сито, затем разрежьте на 8 брусочков 
размером бх 2х 1 см. 

3 Баклажаны разрежьте вдоль на четы­
ре части и замочите на 15 минут 
в холодной воде, после чего откиньте 

на сито и обсушите. 

4 Чтобы приготовить желтый соус, 
смешайте сиро мисо с сахарной пудрой 

и прогрейте на слабом огне, помешивая, 

чтобы сахар растворился. Снимите соус с 

огня. Отложите половину соуса в чашку. 

5 Листья шпината бланшируйте 
ЗА секунд в кипящей подсоленной воде. 

Затем откиньте шпинат на сито, остудите 

под струей холодной воды, отожмите 

лишнюю воду, листья мелко порубите. 

б Для зеленого соуса переложите на­

рубленный шпинат в ступку и разотрите 

пестиком в пасту. Смешайте шпинатную 

пасту с сантё и половиной желтого соуса. 

7 Соедините все ингредиенты крас­

ного соуса и варите на слабом огне, 

постоянно помешивая, пока сахар не 

растворится . Снимите соус с огня. 

8 Насадите каждый ломтик баклажа­
на, тофу и коннияку на два бамбу­

ковых шампура. Сильно разогрейте 

гриль. Ломтики баклажана смажьте 

кунжутным маслом и жарьте, пере­

ворачивая, по 7-8 минут с каждой 
стороны. 

9 Ломтики тофу И коннияку обжари­
вайте на гриле по З-5 минут с каждой 

стороны, или пока они слегка не зару­

мянятся. 

10 Ломтики баклажана смажьте крас­
ным соусом из мисо. Ломтики тофу 

смажьте с одной стороны желтым 

соусом, а ломтики коннияку - зеле­

ным и обжарьте все на гриле 

1-2 минуты. Перед подачей посыпь­
те баклажаны маком, а коннияку -
кунжутом. 
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ТОФУ С ОВОЩАМИ, СВАРЕННЫЙ 
НА МЕДЛЕННОМ ОГНЕ 

ДОМАШНИЙ ОБЕД ПО-ЯПОНСКИ СОСТОИТ ИЗ СУПА, ЧАШК И РИСА И ЕЩ Е ТРЕХ БЛЮД, ОДНО 

ИЗ КОТОРЫХ ВСЕГДА БЫВАЕТ СВАРЕННЫМ НА МЕДЛЕННОМ ОГНЕ, - КАК, НАПРИМЕР, ЭТО. 

На 4 порции 

4 сушен ых гри ба сиитаке 
450 г да й кона 
400 г ацу-агэ 
115 г зеленых бобов 
1 Ч . ложка ри са (кроме белого басмати 

и та йс кого ароматного) 

115 г морков и 

300 г молодо го картофеля 

3 стакана второго бульона даси или 
3 стакана ВОДЫ плюс У2 ч. ложки 

даси -но-мото 

2 ст . ложки мелко й сахарно й пудры 

5 ст . ложек соевого соуса 

3 ст . ложки саке 

1 ст . ложка м ирина 

1 Сушеные сиитаке замочите на два 
часа в 1 стакане воды , затем слейте 

воду и удалите у грибов ножки. 

2 Дай кон очистите и нарежьте ломтиками 
толщиной 1 см. Срежьте у ломтиков края, 
чтобы дай кон равномерно проварился. 

Положите дайкон в холодную воду. 

3 Ацу-агэ положите в сито и обдайте 
горячей кипяченой водой , чтобы смыть 

лишнее масло . Дайте воде стечь, затем 

нарежьте ацу-агэ кубиками размером 
2,5 х 5 см. 

4 Зеленые бобы очистите, разрежьте 

пополам и отварите в течение 2 минут, 

затем слейте воду и остудите бобы под 
струей холодной воды. 

5 Дайкон положите в кастрюлю, за­

лейте водой, добавьте рис. Доведите 

до кипения, затем уменьшите огонь 

до средне-слабого . Варите 15 минут. 
Затем слейте воду ивыбросьте рис. 

б В кастрюлю с дай коном положите 

грибы, ацу-агэ, очищенный и наре­

занный картофель и морковь. Влейте 

бульон даси, доведите до кипения, ре­

гулярно снимая с бульона пену, затем 

уменьшите огонь до слабого. Добавьте 

сахарную пудру, соевый соус, саке и 

осторожно встряхните кастрюлю, чтобы 

хорошо перемешать все ингредиенты. 

7 Из пергамента (жиронепроницаемой 
бумаги) вырежьте круг диаметром на 
1 см меньше, чем крышка кастрюли. 

Положите бумажный круг в кастрюлю. 

Закройте кастрюлю крышкой и варите 

на слабом огне полчаса, или пока соус 

не выпарится как минимум наполови­

ну. Добавьте зеленые бобы. 

8 Через 2 минуты , когда бобы прогре­

ются, уберите бумагу и влейте мирин . 

Если нужно, добавьте по вкусу соевый 

соус. Снимите с огня. 

9 Все ингредиенты разложите по 
отдельности на большом блюде . Слегка 

полейте соусом и подава йте блюдо 

к столу теплым или холодным. 
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ОМЛЕТНЫЙ РУЛЕТ 

ПРИГОТОВИТЬ ЭТО БЛЮДО НЕ ТАК СЛОЖНО, КАК КАЖЕТСЯ НА ПЕРВЫЙ ВЗГЛЯД. ЧТОБЫ 
СДЕЛАТЬ ЭТОТ ЛЕГКИЙ И СЛАДКИЙ ОМЛЕТ, ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ ЦИНОВКА ДЛЯ СКАТЫВАНИЯ 

СУШИ, ЗАСТЕЛЕННАЯ ПИЩЕВОЙ ПЛЕНКОЙ. 

На 4 порции 

3 ст. ложки второго бульона даси или 
3 ст. ложки воды плюс щепотка даси­
но-мото 

2 ст. ложки мирина 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
1 ч. ложка соевого соуса 
1 ч. ложка соли 
б яиц 

масло растительное 

Для гарнира 

4 листа сисо 
2,5 см дай кона 
соус соевый 

1 Разогрейте в кастрюле бульон даси, 
влейте мирин и соевый соус, добавьте 

сахарную пудру и соль. Влейте взбитые 

яйца и хорошо перемешайте. 

2 Омлетную сковороду разогрейте на 
среднем огне и смажьте растительным 

маслом. 

3 Вылейте на сковороду четверть 
яичной смеси. Когда омлет начнет 

схватываться, с помощью палочек хаси 

или лопатки сверните его в рулет по 

направлению к себе. 

4 Отодвиньте омлетный рулет к дальнему 
краю сковороды, но не снимайте с нее. 

Освободившуюся часть сковороды снова 

смажьте маслом и вылейте на нее треть 

оставшейся яичной смеси. Приподними­

те рулет палочками, чтобы смесь могла 

затечь под него. Как только второй омлет 

наполовину прожарится, закатайте 

в него первый, чтобы получился один 

многослойный омлетный рулет. 

5 Осторожно снимите рулет со ско­
вороды и переложите на циновку для 

скатывания суши, застеленную пище­

вой пленкой. Плотно заверните рулет 

в циновку и дайте полежать 5 минут. 
Из оставшейся яичной смеси приго­

товьте второй омлетный рулет . 

б Дайкон натрите на очень мелкой 

терке либо измельчите в кухонном про­

цессоре. Руками отожмите сок. 

7 Омлетные рулеты нарежьте поперек 
ломтиками длиной 2,5 см. 

8 Разложите ломтики омлета по тарел­
кам, добавив листья сисо. Рядом поло­

жите горкой немного тертого дай кона, 

верх омлета сбрызните соевым соусом. 
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ПРЯНЫЙ ЯИЧНЫЙ суп 

ЭТО ЗАМЕЧАТЕЛЬНОЕ БЛЮДО НАПОМИНАЕТ ЗАВАРНОЙ МОЛОЧНЫЙ КРЕМ, НО БОЛЕЕ ЖИДКОЕ 
И НЕЖНОЕ, ЧЕМ ЕВРОПЕЙСКИЙ ПУДИНГ С З АВАРНЫМ КРЕМОМ . ОНО СОДЕРЖИТ ВКУСНЫЕ 
« СЮРПРИЗЫ » , НАПРИМЕР РОЗОВЫЕ КРЕВЕТКИ И НЕФРИТОВО - ЗЕЛЕНЫЕ ОРЕХИ ГИНКГО . 

На 4 порции 

8 орехов гинкго в скорлупе или 
консервированных 

4 тигровые креветки среднего размера 
1/2 моркови 

4 веточки мицубы или 8 головок шнип-
лука 

75 г куриных грудок без кожи 

1 ч . ложка саке 

1 ч . ложка соевого соуса 

2 свежих гриба сиитаке 
соль 

Для заварного крема 

3 яйца 
21/з стакана первого бульона даси 

или 21/з стакана воды 
плюс У2 ч. ложки даси-но-мото 

1 ст. ложка саке 
1 ст. ложка соевого соуса 
1/2 ч . ложки соли 

1 Осторожно, чтобы не повредить ядра, 
очистите от скорлупы орехи гинкго 

и прокипятите 5 минут, затем откиньте 
на сито и удалите кожицу. 

2 Креветок очистите, удалив головы 
и хвосты; с помощью шпажки для кок­

тейля или зубочистки извлеките жилки. 

Варите креветок, пока они не свернутся 

кольцом . Откиньте на сито и обсушите . 

3 Морковь нарежьте тонкими ломтика­
ми, затем острым ножом или формоч­

кой вырежьте из них кленовые листья . 

Бланшируйте в подсоленной воде 

и откиньте на сито. 

4 У побегов мицубы удалите корни. 
Отрежьте верхнюю часть стебля длиной 

2,5 см и сохраните листья. Стебли 
разрежьте пополам и обдайте горячей 

водой, чтобы они завяли. Свяжите по 

два стебля мицубы узлом посередине. 

5 Куриные грудки нарежьте кубиками 
и замаринуйте на 15 минут в смеси 
саке и соевого соуса. 

б Для заварного крема соедините все 

перечисленные ингредиенты, переме­

шайте палочками хаси и процедите. 

7 Вскипятите воду в пароварке, затем 

убавьте огонь до очень слабого. 

8 Курицу, сиитаке, орех и гинкго, мор­

ковь И креветки разложите в 4 формоч ­

ки и залейте яичной смесью. 

9 Положите сверху стебли мицубы 
или перья лука и , по желанию, листья 

мицубы, накройте каждую формочку 

фольгой, осторожно поставьте в паро­

варку и варите на слабом огне 15 ми­
нут. Опустите в яичную смесь палочку 

для коктейля : если с палочки стекает 

прозрачная жидкость, значит блюдо 

готово. Подайте суп горячим. 

Варианты 

• Для супа с морепродуктами возьм ите 
гребешки, крабовое мясо, филе малого 

морского языка и верхушки спаржи. 

• Для вегетарианского супа используйте 
бланшированную репу, устричные гри­

бы, водоросли вакаме и тонко нареза н­

ные перья зеленого лука или шалота . 



РЫБА 
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САСИМИ МОРИАВАСЕ 

в ПРИГОТОВЛЕНИИ САСИМИ УМЕНИЮ КРАСИВО РАЗЛОЖИТЬ КОМПОНЕНТЫ КУШАНЬЯ 
ПРИДАЕТСЯ НЕ МЕНЕЕ ВАЖНОЕ ЗНА ЧЕНИЕ, НЕЖЕЛИ КА ЧЕСТВУ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРОДУКТОВ. 

ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА НЕОБХОДИМО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТОЛЬКО СВЕЖЕВЫЛОВЛЕННУЮ РЫБУ, 
ВЫБРАВ ИЗ КАЖДОЙ ОПИСАННОЙ НИЖЕ ГРУППЫ ОТ 2 ДО 5 ВИДОВ. 

На 4 порции 

Морепродукты из 4 групп 
общим весом 500 г 

Группа д: рыбное филе без кожи 

(по возможности разрезанное вдоль) 
Магуро аками - постный тунец 

Магуро торо - жирный тунец 

Саке - лосось 

Кадзики - меч-рыба 

Та й - морской лещ или красный 

люциан 

Судзуки - морской окунь 

Хамати - желтохвостая камбала 

Кацуо - малый тунец, бон ито 
Группа В: рыбное филе без кожи 

Хираме - соль или другая плоская 

рыба 
Карей - палтус 

Группа С 

Ика - кальмар без головы и щупалец, 
очищенный от внутренностей, 

пластинки и кожи 

Тако - вареные щупальца осьминога 

Хотате-гай - гребешок (удалить 

черный желудок, икру и брыжейку) 
Группа О 

Ака-эби - сладкие креветки 

(очистить, головы удалить, х восты 

оставить нетронутыми) 
Уни - морской еж 

Икура - соленая икра лосося 

Для сервировки 

1 очищенный дайкон 
1 японский или салатный огурец 
4 листа си со 
2 лайма 
3 ст . ложки пасты васаби или 3 ст . 

ложки порошка васаби плюс 4 ч . 
ложки воды 

1 бутылочка соуса тамари 

1 Приготовьте цума (соломку из дайко­
на). Для этого дайкон разрежьте на кус­

ки длиной б см, каждый кусок нарежьте 

вдоль тонкими ломтиками, а затем 

ломтики нашинкуйте вдоль соломкой. 

Нарезанный дайкон тщательно промой­

те под струей воды, дайте стечь воде и 

положите дайкон в холодильник. 

2 Огурец разрежьте на куски длиной 
3 см, затем каждый кусок разрежьте 
вдоль пополам. 

3 Положите куски огурца на доску плос­
кой стороной вниз. Нарежьте их тонкими 

ломтиками, не разрезая его до конца, что­

бы ломтики оставались соединенными 

с одной стороны. Затем сожмите наре­

занный огурец пальцами, чтобы ломтики 

«раскрылись», образовав подобие веера. 

4 Нарежьте рыбу . Группа А требует 

нарезки хира гири - толстыми ломтика­

ми . Обработайте филе в виде длинного 

прямоугольника . Положите его на доску 

наружной стороной вверх и нарежьте 

вдоль волокон ломтиками толщиной 1 см . 

5 Группа В требует нарезки усу дзукури -
очень тонкими ломтиками. Разрежьте 

филе поперек волокон тонкими ломтика­

ми, держа нож горизонтально . 

б Каждый продукт группы С требует 

особого вида нарезки. Вареного ось­

минога режьте наискосок овальны ми 

ломтиками тол щиной 5 мм . Гребешки 

разрежьте горизонтально п о полам, 

а если они толще 4 см - на три части . 

7 Тушку кальмара «раскройте» и нарежь­
те полосками шириной 5 мм. Продукты 
группы D не нуждаются в нарезке . 

8 Горсть нарезанного дайкона положи­

те на блюдо горко й или кучками. 

Продукты группы Д и С. Кладите ломти ­

ки рыбы один к одному, как костяшки 

домино . Можно положить их на листья 

сисо. 

Продукты группы В. Из тонких мягких 

ломтиков можно сделать розы или разло­

жить их в виде рыбьей чешуи так, чтобы 

сквозь них просвечивал рисунок посуды. 

Продукты группы D. Креветок разложи­
те пучками по 2-3 штуки, хвост 
к х восту. Если морские ежи плотно на­

биты в маленькую коробку, постарай ­

тесь вытащить их одним куском . Икру 

можно положить на ломтики огурца 

или в чашечки из лаймово й цедры: 

для этого из половинок лайма нужно 

вынуть мякоть. Положите в чашечки 

немного дай кона, а сверху - икру . 

9 Дополните композицию «веерами» из 

огурца, горкой пасты васаби и листьями 

си со и сразу же подавайте сасими к 

столу. Отдельно, в четырех небольших 

блюдечках, подайте соевый соус, в 

который нужно добавить васаби. Так как 

соус очень соленый, следует обмакивать 

в него лишь самые кончики сасими. 
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ЖАРЕНАЯ МЕЧ-РЫБА С ЦИТРУСОВОЙ подливкой 

САЛАТ КАДЗИКИ НО ТАТАКИ - ХОРОШИЙ ПРИМЕР ТОГО, КАК БЛЮДА, ПОПАВШИЕ 
В ЯПОНИЮ СО ВСЕХ КОНЦ ОВ СВЕТА, ВСКОРЕ ПРИОБРЕТАЮТ ЯПОНСКИЙ КОЛОРИТ. С ВЕЖУЮ 
РЫБУ НАРЕЗАЮТ ТОНКИМИ ЛОМТИКАМИ, ЗАТЕМ СУШАТ ИЛИ МАРИНУЮТ И ПОДАЮТ К СТОЛУ 

С ОВОЩАМИ И САЛАТНОЙ ЗЕЛЕНЬЮ . 

На 4 порции 

75 г очищенного дайкона 
50 г очищенной моркови 
1 японски й или салатный огурец 

2 ч . ложки растительного масла 

300 г сте й ка и з меч-рыбы 

по 2 упаковки горчицы и кресса 
1 ст. ложка обжаренных семян кунжута 

Для подливки 

7 СТ. л ожек соевого соуса 

7 СТ . ложек вто рого бульона даси или 

7 СТ. ложек воды 
плюс 1 Ч. ложка даси-но-мото 

1 ч . ложка кунжутного масла и з 

обжаренных се м ян 
со к и цедра '/2 ла й ма 

1 При готовьте овощной гарнир. Дай­
кон , морковь и огурец нарежьте солом­

ко й ДЛИНОЙ около 4 см. Дай кон 
и м орковь замочите на 5 минут в ледя­
ной воде, затем да йте воде стечь 

и положите овощи в холодильник. 

2 Соедин ите все и нгредиенты подлив ­

к и, хорошо перемешайте и охладите. 

3 в небольшой сковороде нагрейте 
масло, чтобы оно задымилось . Рыбу 

жарьте по 30 секунд с каждой стороны 
и выложите в чашку с холодной водой, 

чтобы остановить процесс тепловой 

обработки . Обсушите рыбу на бумаж­

ном полотенце и тщательно промок­

ните каждый ломтик, чтобы удалить 

и зл ишки масла . 

4 Разрежьте стейк из меч -рыбы вдоль 

пополам, а затем нарежьте поперек 

волокон ломтиками толщиной 5 мм . 

5 Смешайте нарезанные тонкой солом­
КОЙ овощи, горчицу, кресс и семен а 

кунжута, перетрите эту массу рукам и и 

сформуйте из нее шарики. На каждую 

тарелку выложите кругом ломтики 

рыбы. В середину, на рыбные ломти к и, 

положите шарик из овощной смеси , 

вокруг сделайте кольцо из подливки и 

сразу же подавайте блюдо к столу. 

Примечаниеповара 

Это блюдо готовится из филе, нарезанно­

го вдоль волокон. Разрежьте филе вдоль 

пополам, затем нарежьте ломтика ми 

поперек волокон, держа нож горизон­

тально по отношению к плоскости доски. 
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МАРИНОВАННАЯ ЛОСОСИНА С АВОКАДО 

ДЛЯ ЭТОГО В ЕЛ ИКОЛЕПН ОГО САЛА Т А СЛЕДУ Е Т И С ПОЛ Ь З ОВ А ТЬ Т ОЛ ЬК О С ВЕЖА ЙШ УЮ 
ЛОСОСИНУ. РЫ БА « ВАР ИТСЯ » В МАРИНАДЕ И З Л ИМОНА И ДАС И-КОНБУ, А ЗАТЕМ 

ПОДАЕТСЯ К СТОЛУ С А ВО КАДО, ОБ ЖАРЕННЫМ МИНДАЛЕМ , Л И СТ ЬЯМИ СА ЛА Т А 

И МАЙОНЕЗОМ С МИСО. 

На 4 порции 

250 г филе лосося без кожи 
(хвостовая часть) 

сок 1 лимона 
10 см даси- конбу 
1 авокадо 
4 листа си со 
116 г смеси листьев салата 
3 ст. ложки миндальных 

хлопьев 

Для майонеза с мисо 

6 ст. ложек майонеза 

1 ст. ложка сиро мисо 

перец черный молотый 

1 Филе лосося разрежьте на 3 части: 
сначала отрежьте часть возле хвоста, 

где филе не шире 4 см, затем широкую 
часть разрежьте вдоль пополам. 

2 Даси-конбу протрите влажной 
тканью и разрежьте на 4 полоски. 
В широкий мелкий пластиковый 

контейнер влейте лимонный сок. 

Положите на дно контейнера 2 ку­
сочка даси-конбу, затем лососину, а 

сверху - оставшиеся кусочки водо­

росли. Выдержите рыбу в маринаде 

15 минут, затем переверните и ма­

ринуйте еще 15 минут. Рыба должна 
приобрести розовый, «вареный» цвет. 

Выньте рыбу из маринада и обсушите 

бумажным полотенцем. 

3 Нарежьте лососину поперек волокон 
ломтиками толщиной 5 мм, - возьмите 

очень острый нож и держите его под 

углом к доске. 

4 Авокадо разрежьте пополам и слегка 
сбрызните оставшимся от рыбы марина­
дом. Удалите косточку, мякоть очистите 

от кожуры и аккуратно нарежьте ее лом­

тиками такой же толщины, как и рыба. 

5 Смешайте ингредиенты майонеза с 
мисо. Нижнюю сторону каждого листа 

сисо смажьте 1 чайной ложкой майоне­
за. Оставшийся майонез разведите 

1 столовой ложкой маринада. 

б Разложите по 4 порционным тарел­
кам салатную зелень. Сверху уложите 

лососину, авокадо, листья сисо и мин­

даль, полейте оставшимся майонезом. 

7 Можно сделать «башню» из авокадо 
и рыбы. Для этого на середину тарел­

ки положите 8 ломтиков авокадо так, 
чтобы они слегка перекрывали друг 

друга, сверху уложите смазанной 

стороной вниз лист сисо, затем, также 

в виде «чешуи», 8 ломтиков лососины. 
Повторите слой еще раз. Посыпьте 

«башню» салатной зеленью, миндалем, 

полейте майонезом и сразу же пода­

вайте к столу. 
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САЛАТ ИЗ МОРЕПРОДУКТОВ 
С ФРУКТОВОЙ ЗАПРАВКОЙ 

ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА БЕЛУЮ Р Ы БУ СЛЕГКА ПОДСУШИВАЮТ, ЗАТЕМ ПОДАЮТ К СТОЛУ 
С КРЕВЕТКАМИ И САЛАТОМ, СМЕШАННЫМ С ЗАПРАВКОЙ ИЗ АБРИКОСОВ И ЯБЛОК. 

В КУС ФРУКТОВ НЕЖНО ОТТЕНЯ ЕТ ВКУС РЫБЫ. 

На 4 порции 

1 головка репчатого лука 
сок лимонный 

400 г филе морского леща или морского 
окуня 

2 ст . ложки саке 

4 крупные королевские креветки 
400 г смеси листьев салата 

Для фруктовой заправки 

2 абрикоса 
114 очищенного яблока 
4 ст. ложки второго бульона даси 

или 4 ст . ложки воды плюс 

1 ч . ложка даси-но-мото 

2 ч . ложки соевого соуса 

соль, перец белый молотый 

1 Лук замочите на полчаса в ледяной 
воде, затем откиньте и дайте воде стечь. 

2 Вскипятите воду, добавьте лимонный 
сок и положите в кастрюлю рыбное филе. 

Через 30 секунд выньте и остудите под 
струей холодной воды. 

3 Нарежьте филе поперек волокон 
ломтиками по 8 мм . У креветок удалите 

головы и хвосты. Доведите до кипе­

ния саке, опустите в него креветок 

и варите 1 минуту, или пока они не 
станут ярко-розовыми. 

4 Остудите креветок под струей холод­

ной воды в течение 30 секунд, чтобы ос­
тановить процесс варки, затем нарежьте 

поперек ломтиками шириной 1 см. 

5 Абрикосы очистите от кожицы, 

разрежьте пополам и удалите косточку . 

Один абрикос нарежьте очень тонкими 

ломтиками . Второй абрикос вместе с 

остальными ингредиентами заправки 

пюрируйте в кухонном комбайне, посо­

лите, поперчите и охладите . 

б Разложите на порционные тарел-

ки немного салатной зелени . Рыбу 

смешайте с креветками, ломтиками 

абрикоса и нарезанной дольками луко­

вицей. Добавьте листья сал ата, полейте 

заправкой и хорошо перемешайте. 

Разложите салат горками на тарелки 

и сразу же подавайте к столу. 

Примечание повара 

Этот салат, разумеется, можно есть но­

жом и вилко й, но маринованную рыбу 
лучше есть деревянными, а не металл и­

ческими столовыми приборами. 

САЛАТ-САСИМИ ИЗ БЕЛОКОРОГО ПАЛТУСА 
С ВАСАБИ 

ТРАДИЦИОННЫЕ СОУСЫ К САСИМИ ВЫШЛИ ИЗ УПОТРЕБЛЕНИЯ В XV II ВЕКЕ, КОГДА С ТАЛ 
ПОП УЛЯРЕН СОЕВЫЙ СОУС. Но С ПОЯВЛЕНИЕМ В Я ПОНСКОЙ КУХНЕ ЗАИМСТВОВАННЫХ 
У ЕВРОПЕЙЦЕВ САЛАТОВ СТАРИННЫЕ РЕЦЕПТЫ ВЕРНУЛИСЬ ИЗ НЕБЫТИЯ. 

На 4 порции 

400 г толстого филе белокорого 
палтуса без кожи 

300 г смеси листьев салата 
8 шт. редиса 
кубики льда 

Для заправки с васаби 
25 г листьев ночной фиалки 

50 г огурца 
б СТ. ложек рисового уксуса 

(желательно коричневого) 

5 СТ. ложек оливкового масла 
1 Ч . ложка соли 

1 СТ. ложка пасты васаби 
или 1 СТ. ложка порошка васаби 
плюс 1/2 Ч . ложки воды 

1 Приготовьте заправку. Для этого 
листья ночной фиалки крупно порежьте 

и измельчите в блендере вместе с огур­

цом, добавив рисовый уксус. Перелейте 

овощное пюре в небольшую чашку 

и смешайте с остальными ингредиента­

ми заправки, кроме васаби. Поставьте 

заправку в холодильник . 

2 Можно остудить перед подачей порци­
онные тарелки, поставив их в холодиль­

ник на то время, пока вы готовите рыбу. 

3 При готовьте чашку холодной воды 
с несколькими кубиками льда . Филе 

палтуса разрежьте вдоль пополам, затем 

нарезайте поперек волокон ломтиками 

толщиной 5 мм и сразу же опускайте 
отрезанные ломтики в миску с ледяной 

водой. Когда ломтики рыбы затвердеют 

и начнут скручиваться, выньте их из воды 

и обсушите на бумажном полотенце . 

4 Смешайте рыбу с редисом, нарезанным 
тонкими ломтиками, и салатной зеленью. 

Добавьте в заправку васаби, полейте 

заправкой салат и перемешайте . 



-
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САЛАТ ИЗ МАЛОГО МОРСКОГО ЯЗЫКА 
СО СВЕЖИМИ УСТРИЦАМИ 

в Японии МЕНЮ ЗАВИСИТ ТОЛЬКО ОТ ТОГО, КАКАЯ РЫБА ПОЙМАНА В ЭТОТ ДЕНЬ, И 
НИ ОТ ЧЕГО БОЛЕЕ. Э ТО БЛЮДО НАЗЫВАЕТСЯ ХИРАМЕ КОН Б У ДЗИМЕ ТО НАМА - ГАКИ НО 
САРАДА . УСТРИЦ Ы, АРОМАТИЗИРОВАННЫЕ ЗА ПРАВКОЙ ИЗ РИСОВОГО УКСУСА, ПРЕКРАСНО 
СОЧЕТАЮТСЯ С СА СИМИ ИЗ МАЛОГО МОРСКОГО ЯЗ ЫКА. 

На 4 порции 

4 филе малого морского языка 
без кожи 

7 ст. ложек рисового уксуса 
8 больших кусков даси-конбу 
50 г японского или салатного 
огурца 

50 г стеблей сельдерея 
450 г крупных зеленых бобов 
1 лайм 
4 ст. ложки орехового масла 
зерна 1/2 граната 

соль 

Для устриц 

1 ст. ложка рисового уксуса 
2 ст . ложки соевого соуса 

1 ст. ложка саке 
12 свежих крупных раскрытых 
устриц 

25 г дай кона или редиса 

8 головок шнитт-лука 

1 Филе рыбы посолите, накройте 
и поставьте на час в холодильник. 

2 Уксус смешайте с 7 столовыми лож­
ками воды. Обмойте филе в этой смеси, 

затем хорошо обсушите. Разрежьте 

каждое филе вдоль пополам. 

3 Сложите два ломтика рыбы наружной 
стороной внутрь, положите на кусочек 

конбу и накройте другим кусочком 

водоросли. Сложите таким же образом 

оставшуюся рыбу и водоросли и поло­

жите на 3 часа в холодильник. 

4 Огурец и стебли сельдерея нарежь-
те поперек пополам и вдоль тонкими 

полосками, каждую полоску нарежьте 

наискосок ломтиками шириной 2 см. 
Лай м разрежьте пополам, одну половин­

ку нарежьте тонкими ломтиками. 

5 Бобы отварите в подсоленной воде 
в течение 15 минут. Откиньте на сито, 
остудите под струей холодной воды и 

снимите кожицу. Посолите . 

б При готовьте заправку для устриц. 

смешав саке с рисовым уксусом и 

соевым соусом. 

7 Подготовленную рыбу нарежьте очень 
тонкими ломтиками, удалив, при жела­

нии, размякшие листья даси-конбу. 

8 В центр каждой порционной тарелки 

положите несколько ломтиков огурца, 

сверху - ломтики лаЙма. Оформите 

перьями шнитт-лука. С одной сто­

роны огурца положите устрицу, а на 

нее - несколько бобов, приправьте сме­

сью 5 мл рисового уксуса с 10 мл тертого 
редиса или дайкона. С другой стороны 

разложите ломтики сасими, сбрызн ите 

их ореховым маслом и лаймовым соком. 

Добавьте зерна граната и подавайте . 
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САСИМИ ИЗ ГРЕБЕШКОВ В ГОРЧИЧНОМ СОУСЕ 

ЯПОНСКОЕ НАЗВАНИЕ ЭТОГО БЛЮДА, ХОТАТЕ КО БАТИ, ОЗНАЧАЕТ «ГРЕБЕШОК В МАЛЕНЬКОЙ 

ГЛУБОКОЙ ЧАШЕ». МНОГИЕ ЯПОНСКИЕ БЛЮДА ПОДАЮТСЯ К СТОЛУ МАЛЕНЬКИМИ 

ПОРЦИЯМИ, ПОСКОЛЬКУ ТРАПЕЗА ОБЫЧНО СОСТОИТ КАК МИНИМУМ ИЗ ТРЕХ БЛЮД . 

НА ОФИЦИАЛЬНЫХ ОБЕДАХ, КА ЙСЕКИ , МЕНЮ МОЖЕТ СОСТОЯТЬ БОЛЕЕ ЧЕМ ИЗ ДЮЖИНЫ 

БЛЮД, КОТОРЫЕ ПОДАЮТСЯ К СТОЛУ ОДНО ЗА ДРУГИМ. Э ТО ИЗЫСКАННОЕ БЛЮДО ВПОЛНЕ 
МОЖЕТ БЫТЬ В ИХ ЧИСЛЕ. 

На 4 порции 

8 гребешков или 16 королевских 
гребешков 

лепестки хризантем сушеные 

(продаются под названием кику 
нори) или любые съедобные 

цветочные лепестки (например, 

желтой настурции) 

4 пучка листьев водяного кресса 
Для заправки 

2 ст. ложки соевого соуса 
1 ч. ложка саке 
2 ч. ложки готовой горчицы 

1 Гребешков разрежьте сначала гори­
зонтально на три части, затем поперек 

пополам. 

2 Сушеные лепестки хризантем положите 
в сито, обдайте горячей кипяченой водой 

и дайте воде стечь. Когда лепестки осты­

нут, осторожно отожмите из них лишнюю 

воду . Так же подготовьте водяной кресс. 

3 Смешайте все ингредиенты заправки. 
За 5 минут до подачи блюда к столу до­

бавьте в заправку гребешков и осторож­

но, чтобы не повредить их, перемешайте. 

Добавьте цветочные лепестки и водяной 

кресс и разложите сасими по небольшим 

порционным мискам. Подавайте блюдо 
к столу холодным. Можно добавить по 

вкусу немного соевого соуса. 

Примечания повара 

• Для этого блюда можно использовать 
любое сасими из белой рыбы. 

• Водяной кресс можно заменить наре­

занными перьями зеленого лука . 

• Не обрывайте для этого блюда лепест­
ки хризантем в своем саду: съедобная 

и декоративная хризантемы вовсе не 

одно и то же. Свежие съедобные хризан­

темы и другие съедобные цветы сейчас 

все чаще можно найти в специальных 

японских магазинах. 
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МАРИНОВАННЫЙ СЫРОЙ ТУНЕЦ 

Это БЛЮДО ПО - ЯПОНСКИ НАЗЫВАЕТСЯ МАГУРО БУЦУ . ТОРГОВЦЫ РЫБОЙ, ПРОДАВАЯ 
КРУПНУЮ РЫБУ, НАПРИМЕР, ТУНЦА ИЛИ РЫБУ-МЕЧ, СНА ЧАЛА РАЗРЕЗАЮТ ЕЕ ВДОЛЬ, ЧТОБЫ 

ПОЛУЧИТЬ ДЛИННЫЕ ПРЯМО УГОЛЬНЫЕ КУСКИ. КОГДА ЛУЧШИЕ ЧАСТИ ПРОДАНЫ, ОСТАТКИ 
ОТДАЮТ ЗАДЕШЕВО . Б уцу - ЭТО ИМЕННО ТАКИЕ ОСТАТКИ, НАРЕЗАННЫЕ КУСОЧКАМИ, НО, 

ТЕМ НЕ МЕНЕЕ, СОХРАНЯЮЩИЕ ВСЕ КА ЧЕСТВА ЛУЧШЕГО ТУНЦОВОГО САСИМИ . 

На 4 порции 

400 г филе тунца без кожи 
по 1 пучку горчицы и кресса 

(по желанию) 
4 ч. ложки пасты васаби или 4 ч . ложки 

порошка васаби плюс 2 ч . ложки 

воды 

4 ст. ложки соевого соуса 
8 головок зеленого лука 

или шалота 

4 листа сисо 

1 Тунца нарежьте кубиками со сторо­
ной 2 см . Если вы используете горчицу 

и кресс, свяжите зелень в красивые 

пучки либо выстелите ею порционные 

тарелки. 

2 За 5-10 минут до подачи блюда к 
столу смешайте васаби с соевым соусом, 

затем добавьте кусочки тунца и зеленый 

лук. Перемешайте и маринуйте 5 минут. 
Разложите рыбу по тарелкам, оформите 

нарезанным тонкими полосками сисо 

и сразу же подавайте блюдо к столу. 



P blEia u М О .i\..i\.Ю С1(U 207 

СКУМБРИЯ, ЖАРЕННАЯ С ПРЯНОСТЯМИ 

ЭТО БЛЮДО, НАЗЫВАЕМОЕ ПО - ЯПОНСКИ САБА ТАЦУТА А Г ГЭ, ПРЕКРАСНО СОЧЕТАЕТСЯ 

С ОХЛАЖДЕННЫМ ЯПОНСКИМ СВЕТЛЫМ ПИВОМ. ХОРОШО ПОДАТЬ К НЕМУ И САЛАТ. 
В ХОЛОДНОМ ВИДЕ ОНО СОХРАНЯЕТ СВОИ ПРЕВОСХОДНЫЕ ВКУСОВЫЕ КА ЧЕСТВА. 

На 4 порции 

675 г филе скумбрии 
4 ст. ложки соевого соуса 
4 ст . ложки саке 

4 ст . ложки мелкой 

сахарной пудры 

1 зубчик чеснока 
2 см корня имбиря 
2-3 листа сисо 
мука кукурузная или крахмал 

для панировки 

масло растительное для фритюра 

1 лайм 

Вариант 

Листья сисо продаются только в японс­

ких продуктовых магазинах. Если вы не 

найдете их, то можно взять 

5-6 листьев базилика. 

1 С помощью пинцета удалите из филе 
все оставшиеся кости. Разрежьте филе 

сначала вдоль пополам, затем наиско­

сок, небольшими кусочками . 

2 Чтобы при готовить маринад. смешайте 
соевый соус с саке, сахарной пудрой, 

раздавленным зубчиком чеснока, наре­

занным тонкими полосками сисо и мелко 

натертым имбирем. Положите в маринад 

кусочки рыбы и оставьте на 20 минут. 

3 Выньте рыбу из маринада и осторож­

но обсушите бумажным полотенцем. 

Запанируйте в кукурузной муке. 

4 Разогрейте в воке или фритюрнице 
большое количество масла до 180 ос 
Обжарьте рыбу до образования румяной 

корочки, обсушите на бумажном поло­

тенце, чтобы удалить излишки масла, 

и сразу же подавайте к столу, оформив 

дольками лайма и зеленью . 
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ОБЖАРЕННАЯ ВО ФРИТЮРЕ 
И МАРИНОВАННАЯ РЫБНАЯ МЕЛОЧЬ 

в ЭТОМ БЛЮДЕ, ИМЕНУЕМОМ КОДЗАКАНА НАНБАН - ДЗУКЕ, ЧУВСТВУЕТСЯ ВЛИЯНИЕ 

НАНБАН - ПЕР В ЫХ ЕВРОПЕЙЦЕВ, ПОСЕТИВШИХ ЯПОНИЮ НЕСКОЛЬКО ВЕКОВ НАЗАД, 
У КОТОРЫХ ЯПОНЦЫ ПОЗАИМСТ В О В АЛИ ЖАРЕНЬЕ ВО ФРИТЮРЕ. 

На 4 порции 

450 г рыбной мелочи (килька, мелкая 
сельдь, снеток) 

мука для панировки 

1 морковь 
'/з огурца 
2 головки зеленого лука или шалота 
4 см корня имбиря 
1 сушеный чили 
5 ст . ложек рисового уксуса 

4 ст. ложки соевого соуса 
1 ст. ложка мирина 

2 ст. ложки саке 

масло растительное для фритюра 

1 Рыбу оботрите насухо бумажным по­
лотенцем, сложите в небольшой пласти­

ковый контейнер и посыпьте мукой. За­

кройте контейнер и энергично потрясите 

его, чтобы рыба обвалялась в муке. 

2 Морковь и огурец нашинкуйте тонкой 
соломкой с помощью овощерезки или 

в кухонном комбайне. Перья зеленого 

лука разрежьте поперек на три час-

ти, а затем нарежьте вдоль тонкими 

полосками. Корень имбиря очистите, 

нарежьте вдоль тонкими полосками 

и промойте холодной водой. Дайте 

воде стечь. Чили очистите от семян 

и нарежьте тонкими кольцами . 

Вариант 

Это блюдо можно приготовить И из 

мелких сардин. Обжарьте их во фритюре, 

обсушите на бумажном полотенце. Через 

5 минут снова опустите рыбу во фритюр 
и жарьте, пока она не приобретет темный 

золотисто-коричневый оттенок. 

3 Чтобы приготовить маринад, сме­

шайте рисовый уксус с соевым соусом, 

мирином и саке, затем добавьте чили 

и нарезанные овощи и хорошо переме­

шайте с помощью палочек хаси. 

4 В глубокой кастрюле разогре йте 

большое количество масла до 180 0(, 

Обжарьте рыбу до золотисто-коричне­

вого цвета, обсушите на сложенном в 

несколько слоев бумажном полотенце, 

а затем поместите в маринад и оставь­

те минимум на час. Время от времени 

рыбу необходимо перемешивать. 

5 Подавайте рыбу к столу холодной, 

оформив маринованными овощами . 

Примечаниеповара 

Мелкую рыбу, приготовленную этим 

способом, едят целиком. 
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КАМБАЛА, ЖАРЕННАЯ ВО ФРИТЮРЕ 

ДЛЯ ЭТОГО БЛЮДА, КОТОРОЕ ПО -ЯП ОНСКИ НАЗЫВАЕТСЯ КАРЕЙ КАРА - АГЭ, МЯКОТЬ 
И СКЕЛЕТ Р Ы БЫ ПРОЖАРИВАЮТСЯ В О ФРИТЮРЕ Д О ТАКОЙ СТЕПЕНИ, ЧТО ПРИ ЖЕЛАНИИ 

МОЖНО ЕСТЬ И КОСТИ, И ГОЛОВ Ы , И Х В ОСТЫ. 

На 4 порции 

4 небольшие камбалы (500-675 г) 
4 ст . ложки кукурузной муки 

или крахмала 

масло растительное для фритюра 

соль 

Для приправы 

130 г дайкона 
4 сушеных чили 
1 пучок мелко рубленного 
шнитт-лука 

Для соуса 

4 ч. ложки рисового уксуса 
4 Ч . ложки соевого соуса 

1 Выпотрошенную, но не разделанную 
рыбу промойте и положите на разде­

лочную доску. Очень острым ножом 

сделайте надрезы возле жабр и поперек 

хвоста. Подрежьте кожу до середины 

тушки по направлению от головы к 

хвосту. Подденьте ножом мякоть рыбы 

возле головы и аккуратно отделите 

филе от костей, держа нож параллельно 

тушке и отгибая рукой филе, как если 

бы вы отдирали его от костей. 

2 Таким же образом отделите осталь­
ные филе. Затем так же разделайте 

остальную рыбу. Положите филе на 

блюдо и слегка посолите с обеих сто­
рон. Рыбьи хребты не выбрасывайте. 

3 Дай кон проткните в четырех местах 
вертелом или палочкой и вставьте в 

отверстия чили . Оставьте на 15 минут, 

затем натрите на мелкой терке. Руками 

отожмите сок. Четверть натертого дай­

кона с чили положите в подставку для 

яйца и утрамбуйте пальцами, а затем вы­

тряхните на тарелку. Таким же способом 

приготовьте еще 3 шарика дайкона. 

4 Каждое рыбное филе разрежьте по­
перек на 4 части и сложите нарезанную 
рыбу в контейнер с кукурузной мукой. 

Потрясите контейнер, чтобы рыба обва­

лялась в муке. В воке обжарьте кусочки 

рыбы при 175 ос дО золотистого цвета. 

5 Запанируйте в кукурузной муке рыбьи 
хребты, обжарьте их до золотистого 
цвета при 180 ос затем выложите на 
проволочную сетку на 5 минут, чтобы 

стекло масло, после чего снова опустите 

во фритюр и жарьте, пока кости не станут 

хрустящими. Выньте и посолите. 

б Смешайте уксус с соевым соусом. 

Мякоть и хребты рыбы разложите по та­

релкам, сбоку положите шарик дайкона 

и зеленый лук. Поставьте блюдечки для 

соуса. Есть это блюдо следует, смешав 
приправу с соусом и макая рыбу в смесь . 
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КАЛЬМАР, СВАРЕННЫЙ НА МЕДЛЕННОМ ОГНЕ, 
СДАЙКОНОМ 

ИКА ТО ДА ЙКОН НИ - КЛАССИЧЕСКОЕ ЯПОНСКОЕ БЛЮДО, СЕКРЕТЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 

КОТОРОГО ПЕРЕДА ВАЛИСЬ ОТ МАТЕРИ К ДОЧЕРИ. ТЕПЕРЬ ЕГО ЛЕГЧЕ НАЙТИ В РЕСТОРАНЕ, 

ОДНАКО НЕКОТОРЫЕ ПОЖИЛЫЕ ЯПОНКИ И ПО СЕЙ ДЕНЬ ПОДАЮТ ЭТО ВКУСНЕЙШЕЕ БЛЮДО 

НА СЕМЕЙНЫХ ТОРЖЕСТВАХ, КОГДА ЗА СТОЛОМ СОБИРАЕТСЯ ВСЯ РОДНЯ. 

На 4 порции 

450 г кальмаров 
1 кг дайкона 
33f4 стакана второго бульона даси или 

з3f4 стакана воды плюс 1 ч . ложка 
даси-но-мото 

4 ст. ложки соевого соуса 
3 ст. ложки саке 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
2 ст . ложки мирина 

тертая цедра '/2 юдзу или лайма 

Примечание повара 

Покупая дай кон, выбирайте экземпляр 

не менее 7,5 см в диаметре, с блестя­
щей, неповрежденной кожицей . При 

постукивании дайкон должен издавать 

глухой низкий звук. 

1 Кальмаров очистите, отрежьте от тушек 
щупальца и плавники. Нарежьте тушки 

кальмаров кольцами шириной 1 см . 

Тонкие кончики щупалец (2,5 см от края) 
отрежьте и выбросьте, оставшуюся часть 

нарежьте кусочками длиной 4 см. 

2 Дай кон нарежьте кольцами толщиной 
3 см и острым ножом срежьте края. 

ТЕРИЯКИ ИЗ ЛОСОСЯ 

3 Опустите дай кон в холодную воду, 

затем откиньте на сито. Дай кон и каль ­

маров положите в кастрюлю с толстым 

дном и залейте бульоном. Доведите до 

кипения и варите 5 минут, постоянно 

снимая пену . Убавьте огонь до слабо­

го, влейте в кастрюлю мири н, саке и 

соевый соус, добавьте сахарную пудру . 

Накройте кружком пергамента диамет­

ром на 2,5 с м меньше, чем крышка кас­

трюли, и варите при слабом кипени и 

45 минут, время от времен и встряхивая 

кастрюлю . Жидкость должна выпарить­

ся почти наполовину . 

4 Готовое блюдо выдержите под 
крышкой 5 м и нут и подава йте к столу 

горячим в небольших мисках, посыпав 

цедрой юдзу или лаЙма. 

С АКЕ ТЕРИЯКИ - ХОРОШО ИЗВЕСТНОЕ ЯПОНСКОЕ БЛЮДО, В КОТОРОМ ДЛЯ МАРИНОВАНИЯ 

И ГЛАЗИРОВАНИЯ ИНГРЕДИЕНТОВ ПРИМЕНЯЕТСЯ СЛАДКИЙ ГЛЯНЦЕВЫЙ СОУС. 

На 4 порции 

4 филе лосося с кожей, каждое весом 
около 150 г 

50 г пророщенных бобов 
50 г зеленой фасоли 

20 г моркови 

соль 

Для соуса терияки 

3 СТ. ложки саке 
3 СТ . ложки мирина 

3 СТ. ложки соевого соуса 
1 СТ. ложка мелкой 

сахарной пудры 

1 Все ингредиенты соуса, кроме 
2 чайных ложек сахарной пудры, 
смешайте в кастрюле. Подогрейте, 

чтобы растворился сахар, затем 

снимите с огня и поставьте 

остывать на 1 час. 

2 Филе лосося выложите на мелкое 
фарфоровое или стеклянное блюдо, 

полейте соусом и оставьте мариновать­

ся на полчаса. 

3 Тем временем отварите овощи в под­
соленной воде: сначала опустите в кас­

трюлю бобы, через минуту - фасоль, 

еще через минуту - нарезанную 

тонкими полосками морковь. Спустя 

минуту снимите кастрюлю с огня, слей­

те воду и поставьте овощи в теплое 

место, не давая им остывать. 

4 Разогрейте гриль до средней темпе­
ратуры. Выньте лососину из соуса 

и обсушите бумажным полотенцем. 

Соус сохраните. Слегка смажьте маслом 

решетку гриля. Жарьте лососину на 

гриле по 3 минуты с каждой стороны 
или пока она не прожарится до золо­

тистого цвета. 

5 Перелейте соус в кастрюлю, добавьте 
оставшуюся сахарную пудру и подо­

грейте, чтобы сахар растворился. 
С помощью кисточки смажьте соусом 

лососину и жарьте до тех пор, пока 

соус, покрывающий рыбу, не начнет 

пузыриться . Переверните рыбу и по­
вторите вышеописанную операцию . 

б Овощи разложите горками на порци­

онные тарелки. Сверху положите лосо­

сину и полейте оставшимся соусом . 
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КРАБОВОЕ МЯСО В УКСУСЕ 

Это ОСВЕЖАЮЩЕЕ ЛЕТНЕЕ ЦУМАМИ - БЛЮДО, КОТОРОЕ ПОДАЮТ К АЛКО Г ОЛЬНЫМ 
НАПИТКАМ . ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЗАПРАВКИ ЛУЧШЕ ВЗЯТЬ ЯПОНСКИЙ ИЛИ ГРЕЧЕСКИЙ 

ОГУРЕЦ: ОНИ ПРИМЕРНО ВТРОЕ МЕНЬШЕ, ЧЕМ ОБЫЧНЫЕ САЛАТНЫЕ, И СОДЕРЖАТ 

МЕНЬШЕ ВОДЫ. 

На 4 порции 

'/2 сладкого красного перца 
275 г вареного белого крабового мяса 

или 330 г консервированного 
300 г японских или салатных огурцов 
1 щепотка соли 

Для уксусной смеси 

1 ст. ложка рисового уксуса 
2 ч. ложки мелкой сахарной пудры 
2 ч. ложки соевого соуса авакути 

1 Сладкий перец очистите от семян, 
нарежьте вдоль тонкими полосками, 

посолите и оставьте на 15 минут. Затем 
хорошо промойте и дайте стечь воде. 

2 Для приготовления уксусной смеси 
соедините уксус с соевым соусом 

и сахарной пудрой. 

з С помощью кухонных палочек разбе­

рите крабовое мясо на волокна и пе­

ремешайте его с нарезанным сладким 

перцем. Разложите смесь по 4 неболь­
шим чашкам и уберите в холодильник . 

4 Огурец тонко нашинкуйте и откиньте 
на сито. 

5 Смешайте огурец с уксусной смесью 
и разложите полученную заправку по 

чашкам с крабовым мясом. После этого 

сразу же, пока огурец не потерял цвет, 

подавайте блюдо к столу. 

Варианты 

• Для уксусной смеси лучше всего ис­
пользовать соевый соус авакути, но его 

можно заменить и обычны м соевым, 

однако в этом случае цвет заправки 

будет темнее . 

• Если количество сахарной пудры в 

заправке уменьшить наполовину и до­

бавить несколько капель подсолнечно­

го масла, то получившийся соус может 

служить заменой соуса винегрет . 
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РУЛЕТЫ ИЗ САРДИН С АБРИКОСОВОЙ ПАСТОЙ 

ЯПОНСКИЕ ПОВАРА СТРЕМЯТСЯ, ЧТОБ Ы ВИД И ВКУС ПРИГОТОВЛЕННЫХ БЛЮД 

СООТВЕТСТВОВАЛИ ВРЕМЕНИ ГОДА, ПОЭТОМУ СЕЗОННЫЕ ПРОДУКТЫ НЕИЗМЕННО 

ПРИСУТСТВУЮТ В МЕНЮ. Э ТО БЛЮДО, НАЗЫВАЕМОЕ ИВАСИ НО УМЕ МАКИ ЯКИ, - ОДНО 
И З МНОЖЕСТВА КУШАНИИ, ПОЯВЛЕНИЕ КОТОР Ы Х НА ЯПОНСКОМ СТОЛЕ ЗНАМЕНУЕТ СОБОИ 

НАСТУПЛЕНИЕ ОСЕНИ. А ОСЕНЬ ДЛЯ Я ПОНЦЕВ - НЕ ТОЛ Ь КО ВРЕМЯ СБОРА УРОЖАЯ, 

НО И ПИК СЕЗОНА САРДИН. 

На 4 порции 

8 филе сардин 
1 ч. ложка соли 
4 умебоси (За г) 
1 ч . ложка саке 

1 ч.ложка обжаренных 

семян кунжута 

16 листьев сисо 
1 лай м 

Примечаниеповара 

Сардины портятся чрезвычайно быстро, 

поэтому их следует есть в тот же день, 

когда они куплены. При покупке будьте 
внимательны: жабры и глаза рыбы не 

должны быть чересчур розовыми. Если 

сардины при жаренье «расползают­

ся », - не ешьте их ! 

1 Филе сардин аккуратно разрежьте 
вдоль пополам и уложите в ряд 

в большой мелкий контейнер, посолите 

с обеих сторон. 

2 Из умебоси выньте косточки и 
положите фрукты в небольшую миску; 

туда же влейте саке и насыпьте семена 

кунжута. Разомните умебоси вилкой до 

однородной консистенции. 

3 Рыбу оботрите бумажным полотенце м. 

Смажьте каждую полоску филе пасто й 

из умебоси, сверху положите поло­

винку листа сисо, затем сверните филе 

рулетом, начиная с хвоста, и сколите 

деревянной шпажкой или зубочистко й. 

4 Выложите рулеты на застеленный 
фольгой противень (не слишком 

близко друг от друга, иначе они могут 

слипнуться) и жарьте в сильно разо­

гретом гриле по 4-6 м инут с каждой 

стороны, до золотисто-коричневого 

цвета (переворачивать рулеты нужн о 

только один раз) . 

5 Лайм нарежьте тонкими кольцами 
и удалите мякоть . Разложите на порци­

онные тарелки рулеты из сардин 

и оформите кольцами цедры. Подавай­

те к столу горячим . 
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КЛЕМЫ С ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ, МИСО 
и ГОРЧИЧНЫМ СОУСОМ 

ЯПОНЦЫ ПРОСТО ОБОЖАЮТ МОЛЛЮСКОВ, САМЫМИ ПОПУЛЯРНЫМИ ИХ КОТОРЫХ ЯВЛЯЮТСЯ 
КЛЕМЫ. В СЕЗОН ОНИ СТАНОВ Я ТСЯ СОЧНЫМИ И СЛАДКИМИ И ЗАМЕЧАТЕЛЬНО СОЧЕТАЮТСЯ 
С ЭТОЙ КИСЛО - СЛАДКОЙ ЗАПРА В КОЙ. 

На 4 порции 

900 г свежих клемов или сердцевидок 
или 300 г мелких клемов в рассоле 
или 130 г очищенных вареных 

сердцевидок 

1 ст . ложка саке 

8 головок зеленого лука или шалота 
10 г сушеной вакаме 

Для заправки нуmа 

4 ст. ложки сиро мисо 
4 ст . ложки мелкой сахарной пудры 

2 ст . ложки саке 

1 ст. ложка рисового уксуса 
'/4 ч. ложки соли 
1'/2 ч. ложки готовой горчицы 
немного даси-но-мото (в случае, если 

вы используете консервированных 

моллюсков) 

1 Если вы используете свежих мол­
люсков, промойте их под струей воды 

и выбросьте все раковины, которые 

при постукивании остаются откры­

тыми. 

2 В небольшую кастрюлю налейте воды 
слоем в 1 см, добавьте клемов или 
сердцевидок, сбрызните саке, закройте 

кастрюлю крышкой и доведите воду до 

кипения, после чего варите моллюсков 

на сильном огне 5 минут. Снимите каст­
рюлю с огня и дайте постоять 

2 минуты. Выбросьте все раковины, 
которые остались закрытыми . 

з Откиньте клемов на сито, жидкость 

соберите. Когда раковины немного 

остынут, выньте из них моллюсков. 

4 У зеленого лука отрежьте перья, голо­

вки разрежьте вдоль пополам и отварите 

в кипящей воде 2 минуты, затем добавьте 
перья и варите еще две минуты . Откиньте 

на сито и дайте воде стечь . 

5 Чтобы при готовить заправку нуmа, 
смешайте сиро мисо с сахарной пуд­

рой, саке, рисовым уксусом и солью, 

добавьте 3 столовые ложки жидкости, 
оставшейся от варки клемов, или воды 

с даси-но-мото, если вы используете 

консервированных моллюсков. 

б Поставьте кастрюлю со смесью на 

средний огонь и варите, постоянно по­

мешивая, до растворения сахара, затем 

добавьте горчицу . Снимите заправку с 

огня и дайте остыть. 

7 Вакаме замочите на 10 минут в хо­
лодной воде, затем отожмите руками . 

8 Смешайте клемы с вакаме, луком 

и заправкой. Выложите приготовлен­

ное блюдо в большую чашку или разло­

жите по порционным тарелкам 

и подавайте к столу охлажденным . 
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МЕЛКИЕ КРЕВЕТКИ С КУКУРУЗОЙ, 
ЖАРЕННЫЕ ВО ФРИТЮРЕ 

Это БЛЮДО, ПО - Я ПОНСКИ ИМЕНУЕМОЕ КАКИАГЭ, ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ ОРИГИНАЛ Ь НУЮ, 
НЕТРАДИЦИОННУЮ РАЗНОВИДНОСТЬ ТЕМПУРЫ . МЫ ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ ПОПРОБОВАТЬ ЛИШЬ 

ОДИН ИЗ МНОЖЕСТВА ЕГО ВАРИАНТОВ . Е сли У ВАС ОСТАЛОСЬ НЕМНОГО ОВОЩЕЙ, ТО ЭТО 

БЛЮДО - ХОРОШИЙ СПОСОБ П УСТИТ Ь ИХ В ДЕЛО . 

На 4 порции 

200 г мелких очищенных вареных 
креветок 

4-5 мелких шампиньонов 
4 головки зеленого лука или шалота 
75 г молодых консервированных или 

замороженных кукурузных початков 

2 ст . ложки горошка зеленого 

за мороженного 

масло растительное для фритюра 

п ерья шнитт-лука 

Для кляра 

11/4 стакана ледяной воды 
2 яйца 
11/4 стакана муки 
1/4 ч. ложки пекарского порошка 

Для соуса 

12/з стакана второго бульона даси 

или 12fз стакана воды 
плюс 1 ч . ложка даси-но- мото 

1/2 стакана соевого соуса 
1/2 стакана мирина 
1 СТ . ложка рубленого шнитт-лука 

1 Половину указанного количества 
креветок крупно порубите. У зеленого 

лука отрежьте перья, головки крупно 

порубите. 

2 Чтобы при готовить кляр, смешайте 

холодную воду со взбитыми яйцами, 

добавьте муку, пекарский порошок и 

слегка перемешайте вилкой или парой 

палочек - взбивать кляр не нужно. 

Тесто должно получиться комковатым. 

В воке или фритюрнице нагрейте до 

170 о с большое количество масла. 
Замороженные овощи разморозьте, 

консервированные отцедите от сока. 

3 Положите в кляр овощи, грибы и ос­

тавшихся креветок. Порциями обжарь­

те смесь во фритюре. Выньте 

и обсушите на бумажном полотенце. 

4 Смешайте бульон даси, соевы й соус 
и мирин, доведите до кипения, посыпь­

те ШНИТТ-ЛУКОМ . 

5 Оформите какuагэ ШНИТТ-ЛУКОМ. 
Отдельно подайте соус для макания. 
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ФРИКАДЕЛЬКИ ИЗ КРЕВЕТОК 

в СЕНТЯБРЕ, КОГДА ЛУНА ПРИБЫВАЕТ, ЯПОНЦЫ ПРИНОСЯТ ЕЙ ЖЕРТВЫ И УСТРАИВАЮТ 
ПРАЗДНИК В ЧЕСТЬ НАСТУПЛЕНИЯ ОСЕНИ . В ЖЕРТВУ ОСЕННЕЙ ЛУНЕ ПРИНОСЯТСЯ 
КУШАНЬЯ, ИМЕЮЩИЕ КРУГЛУЮ ФОРМУ: МАЛЕНЬКИЕ РИСОВЫЕ КЛЕЦКИ, СЛАДКИЕ КАШТАНЫ 

И ВОТ ТАКИЕ ШАРИКИ СИНДЗЁ . 

На 14 штук 

150 г сырых очищенных креветок 
5 ст. ложек второго бульона даси 

или 5 ст. ложек воды 
плюс 1/2 ч . ложки даси-но-мото 

белок 1 яйца 
2 ст . ложки саке 

1 ст . ложка кукурузной муки 

или крахмала 

v4 ч. ложки соли 
масло растительное для фритюра 

Для сервировки 

V2 ст . ложки измельченной 

морской соли 

1/2 ч . ложки сантё 

1/2 лимона 

1 В кухонном комбайне или бленде-
ре смешайте креветок, бульон даси, 

взбитый в пену белок, саке, кукурузную 

муку, соль и измельчите все в однород­

ную массу. 

2 В воке ил и небол ьшой кастрюле 
разогрейте до 175 о с растительное 
масло. 

3 Возьмите 2 десертные ложки, смоч ите 

их в масле . Зачерпните с их помощью 

2 столовые ложки креветочной смеси, 

сформуйте шарик и опустите его в горя­

чее масло. Жарьте до золоти стого цвета, 

затем выложите на металл ическую сет­

ку, чтобы стекли и злишки масла . Таким 

же способом при готовьте остальные 

шарики, поджаривая их по одному. 

4 Готовые креветочные шари ки выло­

жите на большое блюдо. Подавайте 

к столу горячи м и, оформив дольками 

лимона. Отдельно подайте смесь морс­

кой соли с сантё. 

Примечание повара 

Соль и сантё можно подавать в отдель­

ных формочках, чтобы гости смешива­

ли их по своему вкусу. 

--------------------~ 
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ТЕППАН ТАКИ 

ВО МНОГИХ ЯПОНСКИХ ДОМАХ ЕСТЬ ПОРТАТИВНАЯ ГАЗОВАЯ ПЛИТКА, НАСТОЛЬНАЯ 
ЖАРОВНЯ (ТЕППАН ) ИЛИ СТОЛ, ОБОРУДОВАННЫЙ ВСТРОЕННОЙ ПЛИТКОЙ, ПОТОМУ ЧТО 
ЯПОНЦЫ ЛЮБЯТ ЕСТЬ ВО ВРЕМЯ ГОТОВКИ И ГОТОВИТЬ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ. ПОПРОБУЙТЕ - ЭТО 

ОЧЕНЬ ЗАБАВНО. 

На 4 порции 

275 г хвоста морского черта 
4 крупных очищенных гребешка 
250 г очищенного кальмара 
12 королевских или тигровы х креветок 
115 г пророщенных бобов 

1 перец красный сладки й 

1 головка красного репчатого лука 
1 цуккини 
3 зубчика чеснока 
м асло растительное для фритюра 

Соус д, из редиса и чили 

8 штук редиса 
1 сушеный перец чили 
1 ст . ложка кунжутного масла из 

поджаренных семян 

У2 головки репчатого лука 

б ст . ложек соевого соуса 

2 ст. ложки мелкой сахарной пудры 
3 ст . ложки обжаренных семян кунжута 
сок 1/2 апельсина 

Соус В, майонез васаби 

7 ст . ложек майонеза 

1 ст . ложка пасты васаби 

или 1 ст. ложка порошка васаби 
плюс 1 ст. ложка воды 

1 ч . ложка соевого соуса 

Соус С, лаймово-соевый 

сок 1 ла й ма 
тертая цедра 1 лайма 
4 ч . ложки саке 

б ст . ложек соевого соуса 

1 пучок шнип-лука 

1 Чтобы приготовить соус д, смешайте 
мелко натертый редис с выделившимся 

при натирании соком и очищенным от 

семян растолченным чили. Кунжут-

ное масло нагрейте на сковороде и 

обжарьте на нем лук до мягкости. 

2 Добавьте к обжаренному луку 
соевы й соус, семена кунжута и са­

харную пудру. Прогрейте смесь, сняв 

сковороду с огня в тот момент, когда 

масло начинает закипать. Влейте 

масло в м иску с редисом и ч ил и , 

добавьте апельсиновый сок. Хорошо 

перемешайте и остудите. 

3 Приготовьте соусы В и С. Для этого 
ингредиенты каждого соуса переме­

шайте по отдельности внебольших 

чашках, накройте чашки пищевой 

пленкой и отставьте в сторону. 

4 Рыбу нарежьте крупными ломтиками 
толщиной 5 мм, однако не настолько 

крупными, чтобы их нельзя было съесть 

целиком. Гребешки разрежьте горизон­

тально пополам . 

5 Небольшим острым ножом сделайте 
на тушке кальмара с наружной стороны 

неглубокие крестообразные надрезы 
и нарежьте кальмара кусочками раз­

мером 2,5 х4 см. У креветок удалите 

головы и панцири, оставив нетронуты­

ми хвосты. 

б Сладкий перец нарежьте полоскам и , 

луковицу - кольцами, кабачок или 

цуккини - кружочками, чеснок­

ломтиками. На одну половину блюда 

разложите морепродукты, а на вторую 

положите все приготовленные овощи , 

кроме чеснока. Соусы А и С разлейте 

каждый в 4 небольших соусника - это 

соусы для макания. Ма й онез васаби 

выложите в соусник и положите в не го 

чайную ложку. При готовьте порцион­

ные тарелки. 

7 Разогрейте жаровню и смажьте 
решетку маслом. Обжарьте ломтики 

чеснока, затем остальные продукты, об­

макивая их в соусы. Время от времен и 

решетку жаровни необходимо смазы ­

вать маслом. 
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ТЕМПУРА ИЗ МОРЕПРОДУКТОВ 

ЭТО «АБСОЛЮТНО ЯПОНС К ОЕ БЛЮДО» НА САМОМ ДЕЛЕ РОДИЛОСЬ НА ЗАПАДЕ. В ЯПОНИЮ 
ТЕМПУРА Б ЫЛА ЗАВЕЗЕНА В XVII ВЕКЕ ПОРТУГАЛЬСКИМИ КУПЦАМИ. 

На 4 порции 

8 крупных креветок 
130 г очищенного кальмара 
115 г филе хека 
4 гриба сиитаке без ножек 
8 стручков окры 
Vз листа нори (5 х4 см) 

20 г сушеной лапши харусаме 
масло растительное и кунжутное для 

фритюра 

мука для панировки 

соль 

Для соуса 

22/з стакана второго бульона даси или 

12fз стакана воды плюс 1 ч. ложка 
даси-но-мото 

1 стакан соевого соуса 
1 стакан мирина 

Для приправы 

450 г очищенного дайкона 
4 см корня имбиря 

Для кляра 

вода ледяная 

1 яйцо 
2 стакана просеянной муки 
2-3 кубика льда 

1 У креветок удалите панцири и голо­
вы, извлеките жилки, затем сделайте 

у каждой на брюшке надрез размером 

3х4 мм, чтобы при жаренье креветки 

не сворачивались кольцом. Отрежьте 

кончики хвостов и осторожно выжмите 

из креветок жидкость. Обсушите. 

2 Разрежьте и «раскройте» тушку каль­
мара, положите на разделочную доску 

внутренней стороной вниз и сделайте 

на тушке неглубокие крестообразные 

надрезы, а затем нарежьте кальмара 

кусочками размером 2,5 х б см. Такими 

же кусочками нарежьте филе хека. 

3 На шляпках сиитаке сделайте по два 
надреза в форме креста. Окру потри­

те в руках, предварительно посыпав 

ладони солью, а затем промойте под 

струей воды. 

4 Нори разрежьте вдоль на 4 тонкие 
полоски. Распечатайте пачку лапши 

харусаме и отрежьте ножницами оба 

конца связки. Отрезанные кусочки лап­

ши свяжите полосками нори в 4 пучка . 

Конец полоски нори нужно смочить, 

чтобы пучок не рассыпался . 

5 Чтобы приготовить соус для мака­
ния, смешайте все его ингредиенты, 

доведите до кипения, а затем сразу же 

снимите с огня. Отставьте соус в сторо­

ну, но не давайте ему остыть. 

б Для приправы натрите дайкон на 

очень мелкой терке, откиньте на сито, 

а затем руками отожмите лишнюю 

жидкость. Выстелив подставку для 

яйца прозрачной пленкой, положите 

туда 1/2 чайной ложки тертого имбиря, 

утрамбуйте, затем положите сверху 

2 столовые ложки дай кона и снова 
утрамбуйте содержимое подставки. 

Вытряхните приправу на маленькую 

тарелочку. Так же приготовьте еще три 

порции приправы. 

7 В кастрюлю или вок налейте масло из 
расчета на 3 части растительного масла 
1 часть кунжутного. Нагрейте масло на 
среднем огне до 175 ос 

8 Пока масло греется, приготовьте кляр . 

Для этого взбейте яйцо и добавьте к 

нему столько ледяной воды, чтобы по­

лучилось 2/з стакана жидкости. Всыпьте 

в жидкость муку и слегка пере мешайте 

палочками, но не взбивайте - тесто 

должно получиться комковатым. Немно­

го погодя добавьте кубики льда, чтобы 

кляр оставался холодным . 

9 Обмакните окру в кляр И жарьте во 
фритюре до золотистого цвета . Зате м 

выложите на проволочную сетку, чтобы 

стекло масло. Налейте кляр в шляпки 

сиитаке и обжарьте их во фритюре. 

10 Обжарьте харусаме, держа пучки па­
лочками за «бантик» из нори и опуская 

лапшу во фритюр лишь на несколько 

секунд; лапша при этом сразу же стано­

вится белой и хрустящей. Обсушите ее на 

бумажном полотенце и посолите . 

11 Каждую креветку, держа за хвост, 

запанируйте в муке, затем обмакните 

в кляр и очень медленно опустите во 

фритюр. Жарьте креветок, пока они не 

станут хрустящими . 

12 Полоски хека и кусочки кальмара 
запанируйте в муке, обмакн ите в кляр 

и жарьте во фритюре. 

13 Готовую темпуру разложите на порци­
онные тарелки. Рядом положите шарики 

приправы. Соус подогрейте и разлейте 

в четыре мисочки. 

14 Во время трапезы гости добавляют 
в соус приправу и обмакивают в эту 

смесь темпуру . 
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МАРИНОВАННАЯ МЕЧ-РЫБА, ЖАРЕННАЯ НА ГРИЛЕ 

в СРЕДНИЕ ВЕКА В САЙКЁ, ЗАПАДНОЙ СТОЛИЦЕ ДРЕВНЕЙ ЯПОНИИ, ПРОЦВЕТАЛА ВЕСЬМА 
УТОНЧЕННАЯ КУЛЬТУРА . А РИСТОКРАТЫ ХВАСТАЛИСЬ ДРУГ ПЕРЕД ДРУГОМ ИСКУССТВОМ 
СВОИХ ШЕФ - ПОВАРОВ. В ТЕ ВРЕМЕНА БЫЛИ ИЗОБРЕТЕНЫ МНОГИЕ БЛЮДА, СТАВШИЕ НЫНЕ 

КЛАССИКОЙ ЯПОНСКОЙ КУХНИ, И В ТОМ ЧИСЛЕ КАДЗИКИ САЙКЁ ЯКИ. 

На 4 порции 

4 стейка по 175 г меч-рыбы 
'/2 ч . ложки соли 

300 г сайкё 
или сиро мисо 

3 ст. ложки саке 
Для гарнира из спаржи 

1'/2 ст . ложки соевого соуса 

1'/2 ст. ложки саке 
8 стеблей спаржи 

1 Рыбу положите в неглубокий контей­
нер, посолите с обеих сторон и оставь­

те на 2 часа. Затем слейте жидкость и 
обсушите рыбу бумажным полотенцем. 

2 (мешайте мисо с саке и половину 
смеси размажьте по дну чистого контей­

нера. Застелите контейнер сложенным 

вдвое куском муслина или марл и раз­

мером примерно с посудное полотенце, 

затем отверните верхний слой муслина, 

выложите в конте й нер рыбу, накройте 
ее муслином и сверху намажьте второ й 

половиной смеси саке с мисо . Маринуй­

те рыбу два дня в холодильнике. 

3 Разогрейте гриль до средней темпе­

ратуры. (мажьте растительным маслом 

решетку гриля и обжаривайте рыбу по 

8 минут с каждой стороны, перевора­
чивая каждые 2 минуты . Если стейки 

тонкие, то каждый раз, переворачивая, 

проверяйте готовность . 

4 (мешайте соевый соус с саке. Об­
жарьте на гриле спаржу по 2 минуты 
с каждой стороны , затем обмакните ее 
в соус, после чего снова поместите на 

гриль и жарьте еще по 2 минуты с каж­
дой стороны. (нова обмакн ите спаржу 

в соус и отставьте в сторону. 

5 Подавайте стейки к столу горячими, 
разложив на порционные тарелки 

и гарнировав спаржей. 
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КРАСНЫЙ ЛЮЦИАН, СВАРЕННЫЙ НА ПАРУ, 
В БУМАЖНОМ ПАКЕТЕ 

ПЕРВОНА ЧАЛЬНО ЭТО ИЗЫСКАННОЕ БЛЮДО ГОТОВИЛОСЬ ИЗ ЦЕЛОГО КРАСНОГО ЛЮЦИАНА. 
Его ЗАВОРА ЧИВАЛИ В ПРОПИТАННЫЙ САКЕ ПАКЕТ ИЗ ЯПОНСКОЙ МНОГОСЛОЙНОЙ БУМАГИ, 
ИЗГОТОВЛЕННОЙ ВРУЧН УЮ, И ПЕРЕВ Я З Ы ВАЛИ ПАКЕТ ЛЕНТАМИ . М Ы ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ 

ВАРИАНТ ПОПРОЩЕ . 

На 4 порции 

4 филе (18х б см) красного люциана 
или целый люциан длиной 20 см 

8 стеблей спаржи 
4 головки зеленого лука или шалота 
4 ст . ложки саке 

тертая цедра 1 лайма 
'/2 лайма 
1 ч. ложка соевого соуса 

1 Если вы используете целого люциана, 
то почистите его, оставив голову, хвост 

и плавники, выпотрошите и промойте. 

Филе люциана посолите с обеих сторон 

и поставьте на 20 минут в холодильник. 
Разогрейте духовку до 180 ос. 

2 Чтобы сделать пакет, положите на стол 
лист пергамента размером З8хЗО см 

широким краем к себе. Загните от себя 

треть листа и отогните от края полоску 

шириной 1 см, чтобы сделать клапан. 

3 Загните к себе с противоположного 
края листа полоску шириной 1 см для 
второго клапана. Затем загните верхний 

край листа к себе так, чтобы клапаны 

совпали. Сцепите два клапана. 

4 С каждой стороны прямоугольника 
загните верхние углы по диагонали 

вниз, затем нижние углы вверх, чтобы 

загнутые края совпали и получились 

треугольники. Изготовьте таким спосо­

бом еще три пакета. 

5 У спаржи отрежьте кончики длиной 
2,5 см и разрежьте их вдоль пополам. 
Стебли спаржи и зеленый лук нарежьте 

по диагонали тонкими овальными лом­

тиками . Отварите кончики спаржи 

1 минуту в подсоленной воде и откинь­
те на сито. Отставьте в сторону. 

б Откройте пакеты. Положите в них 

нарезанную спаржу и зеленый лук, по­

солите и положите сверху рыбу. Подсо­

лите рыбу, сбрызните ее саке, посыпьте 

цедрой лайма и закройте пакеты. 

7 В глубокий противень, снабженный 
проволочной сеткой, налейте горя­

чей воды так, чтобы она не доходила 

до сетки на 1 см. Положите на сетку 
пакеты с рыбой и готовьте в середине 

предварительно нагретой духовки 

20 минут. Проверьте готовность блюда, 
осторожно развернув один пакет с 

треугольной стороны: рыба должна из 

полупрозрачной сделаться белой. 

8 Переложите пакеты с противня на 
порционныетарелки. Разверните оба 

треугольных конца и слегка приоткрой­

те середину. Вложите в пакет тонкий 

ломтик лайма, сверху положите два 

кусочка отваренной спаржи и сразу же 

подавайте блюдо к столу. 
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РЫБНОЕ РАГУ С КУРИЦЕЙ И ОВОЩАМИ 

Это БЛЮДО, ИМ Е Н УЕМОЕ ЙОСЕ НАБЕ, ГОТОВЯТ ПРЯМО НА СТОЛЕ . ТРАДИЦИОННО ДЛЯ 

ЭТОГО ПРИНЯТО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ГЛИНЯНЫЙ ГОРШОК. В Ы МОЖЕТЕ ВЗЯТЬ ОГНЕУ ПОРНУЮ 
КАСТРЮЛЮ . КРОМЕ ЭТОГО , В АМ П ОНАДОБИТСЯ ПЕРЕНОСНАЯ НАСТОЛЬНАЯ ПЛИТКА. 

На 4 порции 

225 лососины 
225 г белой рыбы (морской лещ, 

треска, пикша или камбала) 

300 г куриных бедрышек 
4 листа хакусаи 
115 г шпината 
1 крупная морковь 
8 шляпок грибов сиитаке или 150 г 
устричных грибов 

2 тонких стебля порея 
295 г тофу 
соль 

Для бульона 

кусочек даси - конбу размером 12хб см 

1,2 л воды 
У2 стакана саке 

Для приправ 

90 г очищенного дайкона 
1 сушеный перец чили 
1 лимон 
4 головки зеленого лука или шалота 
10 г кедзури-буси 
1 бутылочка соевого соуса 

1 Рыбу очистите от чешуи. Лососину 
разрежьте на стейки с костями толщи­

ной 5 см, белую рыбу разрежьте на 
4 части. Куриные бедрышки порубите 
вместе с костями: кусочки должны 

быть достаточно крупные, но не на­

столько, чтобы их нельзя было съесть 

целиком. Приготовленные рыбу и кури­

цу разложите на большом блюде. 

2 Хакусаи отварите в течение 3 минут в 
большом количестве воды, откиньте на 

сито и дайте остыть . Шпинат отварите 

в подсоленной воде в течение 1 мину­
ты, затем откиньте на сито и промойте 

под струей холодной воды. Отожмите. 

3 Морковь нарежьте кружочками тол­
щиной 5 мм (можно придать им форму 
цветов или листьев). Стебли порея 

нарежьте по диагонали на кусочки 

длиной 5 см. Тофу, слив из пачки жид­
кость, разрежьте на 16 кубиков. Если 
вы используете устричные грибы, то 

удалите у них основания . 

4 Шпинат с помощью циновки скатайте в 
рулет. На циновку уложите друг на друга 

листья хакусаи, удалив у них нижнюю 

часть, сверху положите рулет из шпината 

и снова плотно скатайте. Дайте полежать 

5 минут, затем выньте рулет из циновки 

и нарежьте кусочками длиной 5 см. 

5 Разложите кусочки рулета на блюде 
вместе с другими овощами и тофу. 

б Сделайте в дай коне 2-3 отверстия 
и вставьте в них кусочки чили. Натрите 

на мелкой терке и отожмите жид­

кость . Скатайте розовый дайкон в шар . 

Разложите по мисочкам остальные 

при правы. 

7 Положите кусочек даси-конбу на дно 
горшка, на две трети заполнив его сме­

сью воды и саке. Доведите до кипения, 

затем убавьте огонь. 

8 Положите в горшок лососину, грибы, 

курицу и морковь. Когда мясо и рыба 

изменят цвет, постепенно добавьте 

остальные ингредиенты. 

9 Гости наливают в мисочки немного 
соевого соуса, выжимают туда немного 

лимонного сока и добавляют при правы. 

В эту смесь обмакивают кусоч ки рагу, 

достав их из горшка палочками . В горшок 

добавляют новые порции овощей 

и рыбы, подливая воду с саке. 
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РЫБНЫЕ КОТЛЕТКИ С ОВОЩАМИ 

ЭТО СЫТНОЕ БЛЮДО! ОДЕ Н ! ЛЕГКО ПРИГОТОВИТЬ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ! ТАК КАК 

РАЗНООБРАЗНЫЕ ВИД Ы РЫБН Ы Х ФРИКАДЕЛЕК И КОТЛЕТ ПРОДАЮТСЯ В АЗИАТСКИХ 

ПРОДУКТОВЫХ МАГАЗИНАХ. В АМ ПОНАДОБИТСЯ ПЕРЕНОСНАЯ ПЛИТКА И БОЛЬШОЙ 

ГЛИНЯНЫЙ ГОРШОК ИЛИ ОГНЕУПОРНАЯ КАСТРЮЛЯ С ТОЛСТЫМ ДНОМ. 

На 4 порции 

кусок даси-конбу размером ЗОх7,5 см 

675 г очищенного дайкона 

12-20 фрикаделек и котлет рыбных 

готовых (по 4 штуки каждого вида) 
1 коннияку 
1 ацу-агэ 
8 шляпок грибов сиитаке 
4 средние картофелины 
4 вареных неочищенных яйца 
570 г тофу 
горчица готовая 

Для бульона 
1,5 л второго бульона даси или 1,5 л 
воды плюс 2 ч. ложки даси-но-мото 

5 ст. ложек саке 
1 ст. ложка соли 
8 ч. ложек соевого соуса 

1 Даси-конбу заверните в мокрое 
полотенце и дайте полежать 5 минут 
или пока водоросль не станет на­

столько мягкой, что ее можно будет 

согнуть руками, не ломая. Разрежьте 

лист поперек пополам, затем каждую 

половину - вдоль на 4 части . В сере­

дине каждой полоски завяжите узел. 

2 Дайкон разрежьте на кусочки длиной 
4 см. Все рыбные фрикадельки и 
котлеты, коннияку и ацу-агэ сложите в 

большую кастрюлю. Залейте продукты 

горячей водой, затем слейте воду . 

3 Коннияку разрежьте на 4 части, затем 
каждую часть - пополам по диагона­

ли, чтобы получилось 8 треугольных 
кусочков. Крупные рыбные котлеты 

разрежьте пополам. Грибы сиитаке 

насадите на 4 бамбуковых вертела, по 
2 гриба на каждый. 

4 Соедините все ингредиенты бульона 
и наполните горшок на две трети его 

объема. Добавьте дай кон, картофель 

и доведите до кипения. Добавьте 

сваренные вкрутую яйца. Уменьшите 

огонь до слабого и варите при слабом 

кипении в течение часа, без 

крышки, время от времени снимая 

neHY· 

5 Увеличьте огонь до среднего 
и добавьте в горшок все оставшиеся 

ингредиенты. Варите под крышкой 

в течение получаса, затем переставьте 

горшок на настольную плитку 

и держите теплым, на самом слабом 

огне. Когда жидкость выпарится 

наполовину, долейте в горшок 

бульон. Отдельно подайте 

горчицу. 

Примечание повара 

Рыбные фрикадельки следует жарить 

во фритюре до золотистого цвета. 

Рыбные фрикадельки со шнип-луком. 

Измельчите в кухонном комбайне 

150 г рубленого филе трески без кожи, 
50 г королевских гребешков, 1 яичны й 

белок, 2 чайные ложки сока натертого 
корня имбиря, 1 столовую ложку ку­

курузной муки (крахмала), 1 столовую 
ложку соли и 1 чайную ложку саке 
и смешайте с 1 столовой ложкой наре­
занного шнип-лука. 

Креветочные фрикадельки. Измельчите 

в кухонном комбайне 200 г сырых очи­
щенных мелких креветок, 50 г свиного 
жира, 1 столовую ложку сока натертого 
корня имбиря, 1 яичны й белок, 1 сто­
ловую ложку соли и 1 столовую ложку 
кукурузной муки (крахмала). 



ПТИЦА 

И мясо 
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КУРИЦА-ГРИЛЬ НА ШАМПУРАХ 

к СПИРТНОМУ ЯПОНЦЫ ВСЕГДА ПОДАЮТ ЗАКУСКИ, КОТОРЫЕ НОСЯТ ОБЩЕЕ НАЗВАНИЕ 

ЦУМАМИ. ОДНА ИЗ САМЫХ ПОПУЛЯРНЫХ ЦУМАМИ - КУРИНЫЕ ШАШЛЫЧКИ В СОУСЕ 
ЯКИТОРИ. В ЯПОНИИ СУЩЕСТВУЮТ ТЫСЯЧИ БАРОВ, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ НА ЭТОМ 
КУШАНЬЕ. 

На 4 порции 

8 куриных бедрышек с кожей 
без костей 

8 крупных головок зеленого лука 
или шалота 

Для соуса якитори 

4 ст. ложки саке 
5 ст. ложек соевого соуса 
1 ст. ложка мирина 
1 ст. ложка мелкой 
сахарной пудры 

Для оформления 

ситими тогараси, сантё 

или дольки лимона 

1 Приготовьте соус якumорu. Для этого 
смешайте все его ингредиенты в кастрю­

ле, доведите до кипения, затем уменьши­

те огонь и варите при слабом кипении 

10 минут или пока соус не загустеет. 

2 Курицу нарежьте кубиками со сторо­
ной 2,5 см, зеленый лук - кусочками 

длиной 2,5 см. 

3 Сильно разогрейте гриль. Смажьте 
маслом решетку гриля и выложите на 

нее ломтики курицы. Обжаривайте мясо, 

пока не начнет выделяться сок, затем 

обмакните мясо в соус и снова поло­

жите на решетку. Жарьте по ЗА секунд 

с каждой стороны. Затем еще дважды 

обмакните мясо в соус и обжарьте . 

4 Поставьте курицу в теплое место. 
Обжарьте на гриле зеленый лук, чтобы он 

стал мягким и слегка зарумянился. В соус 

его макать не нужно. Нанижите на 8 бам­
буковых шампуров по 4 ломтика курицы 
и по З-4 кусочка зеленого лука. 

5 Можно приготовить это блюдо и на 
барбекю . Для этого бамбуковые шам­

пуры необходимо заранее замочить на 

ночь в воде, чтобы при жаренье они не 

обуглились. При готовьте барбекю. На­

нижите курицу и лук на шампуры, как 

описано выше. Держите наготове соус, 

налив его в небольшую миску 

и положив в нее кисточку. 

б Жарьте шашлычки на барбекю, пово­

рачивая их, пока не начнет выделяться 

сок. Смажьте ломтики курицы соусом 

и продолжайте жарить до готовности 

мяса; за это время курицу следует еще 

дважды смазать соусом. 

7 Выложите шашлычки на блюдо 
и подавайте к столу, посыпав ситими 

тогараси или сантё. 



КУРИНЫЕ ФРИКАДЕЛЬКИ-ГРИЛЬ 
НА БАМБУКОВЫХ ШАМПУРАХ 
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Эти ВКУСНЫЕ ФРИКАДЕЛ ЬКИ , НАЗ ЫВ АЕМЫЕ ЦУКУНЕ, ЧАСТО МОЖНО УВИДЕТЬ КАК В МЕНЮ 
ЯКИТОРИ-БАРО В , ТАК И НА ДОМА ШНЕ М СТОЛЕ ЯПОНЦЕВ, ПОТОМУ ЧТО ИХ ОЧЕНЬ УДОБНО 

ЕСТЬ ПРЯМО С ВЕРТЕЛА, ОСОБЕННО ДЕТЯМ . 

На 4 порции 

300 г куриного фарша 
2 яйца 
'/2 Ч . ложки соли 

2 ч. ложки муки 
2 ч. ложки кукурузной муки 
или крахмала 

б ст. ложек панировочных сухарей 

2,5 см корня имбиря 
Для соуса «таре» якитори 

4 ст. ложки саке 
5 ст. ложек соевого соуса 
1 ст. ложка мирина 
1 ст. ложка мелкой сахарной пудры 
1 ч. ложка кукурузной муки 

или крахмала 

плюс 1 ч. ложка воды 
Для сервировки 

ситими тогараси или сантё 

18 бамбуковых шампуров замочите на 
ночь в воде . Все ингредиенты фрика­

делек, кроме имбиря, хорошо переме­

шайте в кухонном комбайне. 

2 Смочите руки водой, зачерпните 
ладонью около столовой ложки 

фарша и скатайте шарик. Таким 

образом сформуйте 

30-32 шарика . 

3 Из тертого корня имбиря отожмите 
сок, мякоть выбросьте. 

4 В кастрюле вскипятите воду, добавь­
те имбирный сок и опустите в воду 

фрикадельки. Варите 7 минут или 
пока фрикадельки не изменят цвет 

и не всплывут на поверхность. Шумов­

кой выньте фрикадельки из кастрюли 

и обсушите на блюде, застеленном 

бумажным полотенцем . 

5 Смешайте все ингредиенты соуса, 
кроме разведенной водой кукурузной 

муки. Доведите соус до кипения, затем 

убавьте огонь и варите при слабом 

кипении 10 минут. Добавьте кашицу из 
кукурузной муки и варите, помешивая, 

пока соус не загустеет. Готовый соус 

перелейте внебольшую мисочку . 

б Нанижите фрикадельки на шампуры, 

по 3-4 штуки на каждый, и жарьте, 
поворачивая, на средне нагретом гриле 

или барбекю в течение нескольких 

минут, пока фрикадельки не начнут 

подрумяниваться. В процессе жаренья 

фрикадельки необходимо трижды сма­

зать соусом. Подавайте фрикадельки к 

столу прямо на шампурах, при желании 

посыпав их сантё или ситими тогараси. 
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Кусочки курицы с ОВОЩАМИ 
.. .. ... ... .. .. . /~ ... 

ОДНО ИЗ ЛЮБИМЫХ ЯПОНСКИХ БЛЮД - СВАРЕННАЯ НА МЕДЛЕННОМ ОГНЕ В БУЛЬОН'Е 

ДАСИ СМЕСЬ РАЗЛИЧНЫХ ПО СТРУКТУРЕ ОВОЩЕЙ С ДОБАВЛЕНИЕМ МЯСА. МЫ ПРЕД ;fАГАЕМ 
ПОПРОБОВАТЬ ВАРИАНТ ЭТОГО БЛЮДА, КОТОРЫЙ ПО - ЯПОНСКИ НАЗ Ы ВАЕТСЯ ИРИД РИ. 

На 4 порции 

2 куриных бедрышка с кожей без 
костей 

1 крупная очищенная морковь 
1 пакет коннияку 
300 Г мелкого картофеля или сатоимо 
500 г консервированного такеноко 
2 ст. ложки растительного масла 
11/4 стакана второго бульона даси или 

11/4 стакана воды плюс '/2 ч . ложки 
даси-но-мото 

соль 

Для приправ 

5 ст. ложек соевого соуса 
2 ст. ложки саке 
2 ст . ложки мелкой сахарной пудры 

2 ст . ложки мирина 

1 Курицу нарежьте кусочками такого 
размера, чтобы их можно было съесть 

целиком . Морковь нарежьте треуголь­

ными кусочками формы ран-гири. Для 

этого отрежьте кусочек моркови по диа­

гонали, а затем каждый следующий срез 

делайте под углом 900 к предыдущему. 

2 Коннияку отварите в крутом кипятке 
в течение 1 минуты и промойте под 
струей воды. Остудите, нарежьте по 

диагонали прямоугольными кусочками 

толщиной 5 мм. В середине каждой 
полоски сделайте надрез длиной 

4 см, не доходя до концов. Осторожно 
проденьте концы полосок в разрезы 

и выверните, чтобы получились деко­

ративные узлы . 

Примечаниеповара 

Сатоимо при нарезке выделяет липкий 

сок. Лучше всего смывать его водой 

с солью . 

з Сатоимо очистите, разрежьте пополам, 

сложите в дуршлаг и обильно посолите. 

Перетрите кусочки руками и промойте 

под струей воды. Дайте воде стечь . Если 

вы используете молодой картофель, то 

очистите его и разрежьте пополам. 

4 Такеноко разрежьте пополам, а затем 
нарежьте так же, как морковь. 

5 В кастрюле нагрейте растительное 
масло и обжаривайте на нем кусоч-

ки курицы, пока они не побелеют. 

Добавьте морковь, коннияку, сатоимо 

и такеноко . Каждый раз, когда вы до­

бавляете новый ингредиент, тщательно 

перемешивайте смесь . 

б Влейте бульон даси и доведите до 

кипения. Варите на сильном огне 

3 минуты, затем убавьте огонь до сред­
не-слабого. Добавьте приправы 

и варите под крышкой при слабом 

кипении 15 минут . 

7 Когда сатоимо станет мягким, сними­
те кастрюлю с огня, переложите курицу 

и овощи в большую миску и сразу же 

подавайте к столу. 
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ЛОМТИКИ ГОВЯДИНЫ С ТУШЕНЫМИ ОВОЩАМИ 

Это КУШАНЬЕ, НАЗЫ В АЕМОЕ н и к у ЯГА, ПР ИНАДЛЕЖИТ К ЧИСЛУ ТРАДИЦ ИОННЫХ 

ДОМА ШНИХ , «МАМИНЫХ Ф ИРМЕНН ЫХ» БЛЮД . Это ХОРОШЕЕ УГОЩЕН И Е ДЛЯ НЕЖДАННЫХ 

ГОСТЕЙ. Г ОТОВИ ТЬ Е Г О НЕСЛ ОЖНО , ДЛ Я НЕГО МОЖНО НЕ П О К УПАТ Ь ДОРО Г О Г О М Я СА. 

На 4 порции 

250 г мякоти говядины 
1 головка репчатого лука 
1 ст . ложка растительного масла 

450 г мелкого картофеля 
1 морковь 
3 ст . ложки замороженного 

зеленого горошка 

Для приправ 

2 ст. ложки мелкой сахарной 
пудры 

5 ст. ложек соевого соуса 
1 ст . ложка мирина 

1 ст . ложка саке 

1 Говядину нарежьте тонкими полосками 
по 2 см. Лук нарежьте вдоль ломтиками 
по 5 мм. Картофелины разрежьте попо­
лам и замочите в воде. Горошек размо­

розьте и бланшируйте 1 минуту. 

2 Нагрейте в кастрюле растительное 
масло и слегка обжарьте на нем мясо и 

лук. Когда мясо изменит цвет, добавьте 

в кастрюлю картофель, предварительно 

слив с него воду. 

3 Хорошо перемешайте содержимое 
кастрюли, затем добавьте морковь. 

Влейте столько воды, чтобы она полно­

стью покрыла мясо и овощи, и доведи­

те до кипения. 

4 Варите при сильном кипении 2 мину­
ты, снимая с поверхности пену. Затем 

перемешайте, чтобы картофель ока­

зался на дне кастрюли, а все остальные 

компоненты - сверху . Уменьшите огонь 

и добавьте в блюдо приправы. Варите 

при слабом кипении с приоткрытой 

крышкой 20 минут, или пока жидкость 
почти полностью не выпарится. 

5 Когда картофель сварится, добавь-
те горошек, прогрейте его и снимите 

кастрюлю с огня. Сразу же подавайте 

блюдо к столу, разложив в порционные 

чашки. 
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ЛОМТИКИ ГОВЯДИНЫ С КРОВЬЮ 

ЯПОНСКИЕ ПОВАРА ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ БИФШТЕКСА С КРОВЬЮ ИСПОЛЬЗУЮТ 

КУЛИНАРНЫЙ ПРИЕМ, К ОТОРЫЙ НАЗЫВАЕТСЯ ТАТАКИ. КУСОК МЯСА НАСАЖИВАЮТ НА 

ДЛИННЫЙ ВЕРТЕЛ И ОБЖАРИВАЮТ - КАК ПРАВИЛО, НА УГЛЯХ - А ЗАТЕМ ОПУСКАЮТ 

В ХОЛОДНУЮ ВОДУ, ЧТОБЫ ОСТАНОВИТЬ ПРОЦЕСС ЖАРЕНЬЯ · . Ч ТОБЫ ПРИГОТОВИТЬ МЯСО 
ЭТИМ СПОСОБОМ, ИСПОЛЬЗУЙТЕ ГРИЛЬ С ПРОВОЛОЧНОЙ СЕТКОЙ. 

На 4 порции 

500 г мякоти говядины 
(задняя нога) 

1 щепотка соли 
2 ч . ложки растительного масла 

Для маринада 

1 стакан рисового уксуса 
4У2 ст. ложки саке 
2/з стакана соевого соуса 

1 ст . ложка мелкой сахарной 

пудры 

1 зубчик чеснока 
1 головка репчатого лука 
сантё 

Для гарнира 

по б листьев и цветков сисо 

15 см японского или салатного 
огурца 

'/2 лимона 
1 зубчик чеснока 

1 Лук и чеснок нарежьте тонкими 
ломтиками, смешайте в небольшой 

кастрюле с остальными ингредиентами 

маринада и нагревайте до растворения 

сахара, затем снимите с огня и дайте 

остыть. 

Примечания повара 

• Если у вас нет ни гриля, ни решетки, 
обжарьте мясо на сковороде 

с 1 столовой ложкой растительного 
масла, затем тщательно обмойте 

и оботрите от оставшегося масла бу­
мажным полотенцем. 

• Если вы готовите это блюдо заранее, 
сколите рулеты шпажками для коктей­

ля, чтобы они не разворачивались. 

2 Обильно посолите говядину, хорошо 
втерев соль в мясо, и оставьте на 

2-3 минуты, а затем так же тщательно 
натрите кусок подсолнечным маслом. 

3 В большую миску налейте холодную 
воду. Поместите гриль над конфор­

кой или сильно разогрейте сковороду 

и жарьте мясо, часто переворачи-

вая, пока не прожарится верхний 

слой - примерно 5 мм. Старайтесь, 
чтобы на мясе не осталось поджарис­

тых следов от решетки гриля. 3атем 

погрузите мясо на несколько секунд 

в холодную воду, чтобы остановить 

процесс тепловой обработки. 

4 Оботрите мясо бумажным полотен­
цем и положите в маринад на один 

день (маринад должен полностью 

покрывать мясо). 

5 На следующий день приготовьте 
гарнир. Листья сисо разрежьте сначала 

вдоль пополам, а затем поперек тонкими 

полосками. Огурец нарежьте соломкой. 

Если вы используете салатный огурец, то 

предварительно очистите его от семян. 

б Выньте мясо, маринад процедите че­

рез сито. Маринованный лук и чеснок 

не выбрасывайте. 

7 Нарежьте мясо ломтиками толщиной 
около 5 мм. 

8 На большое блюдо выложите горкой 
нарезанный огурец, сверху - мари­

нованный лук и чеснок . Уложите на 

блюдо ломтики мяса - «чешуей », как 

сасими, или на салат из огурца и други х 

овощей . Можно разложить ломтики ве­

ером, а если они большие - свернуть 

их рулетиками . 

9 Посыпьте мясо полосками сисо. Можно 
использовать для украшения цветы сисо . 

Оформите блюдо кружочками лимона 

и подавайте к столу. Отдельно в порци ­

онных чашечках подайте маринад. 

10 Существует определенный ритуал 
употребления этого блюда . Положите на 

свою тарелку ломтик мяса, сверните его 

рулетом, начинив овощами, обмакните 

в маринад и ешьте. По желанию можно 

приправить мясо тертым чесноком . 



-----------------
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Сукияки 

ЧТОБЫ ПРИГОТОВИТЬ ЭТО ТРАДИЦ ИОННОЕ БЛЮДО ИЗ ГОВЯДИНЫ И ОВОЩЕЙ, ВАМ 
ПОНАДОБИТСЯ КАСТРЮЛЯ ДЛЯ СУКИЯКИ ИЛИ НЕГЛУБОКАЯ ЧУГУННАЯ КАСТРЮЛЯ 

И ПЕРЕНОСНАЯ НАСТОЛЬНАЯ ПЛИТКА . 

На 4 порции 

600 г мраморной говяжьей вырезки 
1 ст. ложка саке 
200 г сухой лапши сиратаки 
2 головки репчатого лука 
450 г грибов енокитаке 
12 грибов сиитаке без ножек 
10 головок зеленого лука или шалота 
300 г листьев сюнгику или водяного 

кресса 

250-275 г тофу 
4-8 яиц 
20 г говяжьего жира 

Для соуса вари-сита 

5 ст . ложек второго бульона даси 

или 5 ст . ложек воды 

плюс 1 ч. ложка даси-но-мото 

5 СТ. ложек соевого соуса 
1/2 стакана мирина 

1 СТ . ложка саке 

1 СТ . ложка мелкой сахарной пудры 

1 Говядину нарежьте ломтиками тол­
щиной 3 мм, разложите их на блюде, 
сбрызните саке и оставьте пропиты­

ваться. 

2 Лапшу отваривайте 2 минуты 
в крутом кипятке, затем откиньте на 

сито, промойте под струей холодной 

воды и нарежьте кусочками длиной 

5 см . Дайте воде стечь. 

3 Смешайте все ингредиенты соуса 
вари-сита и прогревайте на среднем 

огне, пока сахар не растворится, затем 

перелейте в соусник . 

4 Головки репчатого лука разрежь-
те вдоль на 8 долек, зеленого - на 

4 дольки каждую . Листья сюнгику 

разрежьте вдоль пополам. Тофу, слив 

жидкость, разрежьте на 12 крупных ку­
биков. У енокитаке удалите корневую 

часть. Разложите на большом подносе 

овощи, грибы, лапшу и тофу. В четыре 

небольшие чашки разбейте по одно­

му яйцу комнатной температуры . Все 

поставьте на стол. 

5 Когда гости рассядутся, начинайте го­
товить. На переносной плитке нагрейте 

кастрюлю, затем убавьте огонь до сред­

него и положите в кастрюлю немного 

говяжьего жира. Когда жир растопится, 

положите репчатый и зеленый лук 

и прибавьте огонь . 

б Обжаривайте лук 2 минуты, до 

мягкости. Готовность лука - сигнал 

гостям начать взбивать я й цо в чашке. 

Налейте в кастрюлю четверть соуса 

вари-сита. Когда соус начнет кипеть, 

добавьте около четверти овощей, 

тофу и лапши; кладите продукты 

рядом, не перемешивая, так, чтобы 

осталось место для мяса. 

7 Положите в кастрюлю 4 ломтика 
мяса - по ломтику на каждого гостя . 

Когда мясо изменит цвет, сразу же 

вынимайте его из кастрюли, 

обмакивайте во взбитое яй цо и ешьте . 

Таким же образом готовьте 

остальные продукты. По мере 

необходимости подливайте 

в кастрюлю соус. 
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Ломтики ГОВЯДИНЫ В БУЛЬОНЕ 

ЯПОНСКОЕ НАЗ В АНИЕ ЭТОГО К УШАН ЬЯ / СЯБУ СЯБУ/ ОЗНАЧАЕТ «ПОЛОСКАНИЕ» ТОНЧАЙШ ИХ 
ЛОМТИКОВ ГОВЯДИН Ы В Г ОРЯЧ Е М БУЛ Ь ОНЕ. ЧТОБЫ ПРИГОТОВИТЬ ЭТО БЛЮДО/ ВАМ 
ПОНАДОБИТСЯ НАСТОЛ ЬНА Я ПЛ ИТК А. 

На 4 порции 

600 г мякоти говядины 
2 тонких стебля порея 
4 головки зеленого лука или шалота 
8 грибов сиитаке без ножек 
175 г устричных грибов 
'/2 хакусаи 
300 г листьев сюнгику 
275 г тофу 

кусочек даси-конбу 10х б см 

Для пондзу (цитрусового соуса) 
сок 1 лайма 
v4 стакана рисового уксуса 
V2 стакана соевого соуса 
4 ч. ложки мирина 
кусочек даси-конбу 4х б см 

5 г кедзури-буси 
Для гома-даре (кунжутного соуса) 

75 г белых кунжутных семян 
2 ч. ложки мелкой сахарной пудры 
3 ст . ложки соевого соуса 

1 ст . ложка саке 

1 ст. ложка мирина 
6 СТ. ложек второго бульона даси или 

6 СТ. ложек воды плюс 1 Ч. ложка 
даси-но-мото 

Для приправ 

5- 6 см дайкона 
2 сушеных чили 
20 перьев шнитт-лука 

1 Для пондзу долейте сок лайма лимон ­

ным соком до '/2 стакана. (мешайте 
все ингредиенты соуса и оставьте на 

ночь. Утром процедите соус. 

2 Для гома-даре обжарьте семена 

кунжута на слабом огне, пока они не 

начнут лопаться. Растолките кунжут 

в однородную массу, добавьте сахар­

ную пудру и разотрите, затем добавьте 

остальные ингредиенты соуса и хорошо 

перемешайте. Разлейте по 2 столовые 
ложки соуса в четыре небольшие ча­

шечки, остальной перелейте в соусник. 

3 Сделайте в куске дайкона 4-5 глубо­
ких отверстий и вставьте туда нарезан­

ный полосками чили. Натрите дай кон 

с чили на терке и выложите в сито, 

чтобы стекла лишняя жидкость . Затем 

разложите в чашки. В отдельную чашку 

положите мелко нарезанный шнитт-лук . 

4 Мясо нарежьте ломтиками толщиной 
1-2 мм, порей - полосками 

2 х 5 см, хакусаи - крупными шашками, 

тофу - ломтиками толщиной 2 см. 
Каждую головку зеленого лука раз­

режьте на 4 части. Устричные грибы, 
удалив нижнюю часть, разорвите 

на мелкие кусочки. Листья сюнгику 

разрежьте пополам. Выложите мясо 

на большое блюдо. На другом блюде 

разложите тофу, грибы и овощи. 

5 Кастрюлю наполните на три четверти 
водой и положите в нее даси-конбу, 

предварительно протерев его. Поставь­

те на стол подготовленные продукты, 

а кастрюлю поставьте на огонь. 

б В каждую чашку с тертым дай коном 

налейте 3 столовые ложки пондзу, а в 
чашки с гома-даре добавьте нарезан ­

ный шнитт-лук . 

7 Когда вода начнет закипать, выньте 

из кастрюли конбу и убавьте огонь до 

слабого. Добавьте по пригоршне каж­

дого продукта, кроме мяса. 

8 Каждому сидящему за столом 
следует подцепить палочками по лом ­

тику мяса и опустить его в кастрюлю на 

3-10 секунд, а затем есть, обмакнув 
в один из соусов. Овощи и другие ин г­

редиенты, когда они сварятся, вынима­

ют из кастрюли и едят с соусом. 
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СВИНИНА, ЖАРЕННАЯ НА СКОВОРОДЕ, 
С ИМБИРНЫМ СОУСОМ 

ЭТО БЛЮДО, по - японски БУТА - НИКУ, О С ОБЕННО ПОПУЛЯРНО У МОЛОДЕЖИ . Г ОВОРЯТ, 
ЧТО ЕГО ИЗОБРЕЛА ПОВАРИХА, РАБОТАВШАЯ В 197 0- х ГОДАХ В СТОЛОВОЙ ТОКИЙСКОГО 
УНИВЕРСИТЕТА. 

На 4 порции 

500 г свиных отбивных без костей 
1 головка репчатого лука 
50 г бобовых проростков 
50 г зеленой фасоли 
1 ст . ложка растительного масла 

соль 

Для маринада 

1 СТ. ложка соевого соуса 
1 СТ . ложка саке 

1 СТ . ложка мирина 

4 см корня имбиря 

1 Свиные отбивные заверните в 
пищевую пленку и положите на 2 часа 
в морозильник, после чего нарежьте 

тонкими полосками шириной 4 см. 

2 Чтобы приготовить маринад, смешай ­

те все указанные ингредиенты. Поло­

жите в маринад свинину и оставьте на 

15 минут. 

3 В сковороде с толстым дном разо­
грейте на среднем огне масло и обжа­

ривайте на нем лук в течение 3 минут. 

4 Выньте из маринада половину кусоч­
ков свинины и положите на сковороду. 

Примерно через две минуты, когда 

мясо изменит цвет, переложите его на 

тарелку. Так же обжарьте остальное 

мясо. Маринад сохраните. 

5 Вылейте маринад в сковороду 
и варите при слабом кипении , пока он 

не выпарится н а треть. Добавьте бобо­

вые проростки и фасоль, затем мясо 

и жарьте 2 минуты на среднем огне. 

б Разложите бобовые проростки 

горками на тарелки, рядом положите 

мясо, фасоль и лук. Подавайте блюдо 

горячим . 

СВИНОЕ ФИЛЕ, ЖАРЕННОЕ ВО ФРИТЮРЕ 

в НЕКОТОРЫХ ЯПОНСКИХ РЕСТОРАНАХ ПОСЕТИТЕЛЯМ ПОДАЮТ ТОЛЬКО ЭТО БЛЮДО, ХОРОШО 
ВОССТАНАВЛИ В АЮ ЩЕЕ СИЛ Ы , КОТОРОЕ по - япо н с к и Н АЗ Ы ВАЕТСЯ ТОНКАЦУ. НА ГАРНИР 

К СВИНИНЕ ЧАСТО ПОДАЮТ ЛИШ Ь ОЧЕНЬ ТОНКО НА Ш ИНКОВАННУЮ БЕЛОКОЧАННУЮ 

КАПУСТУ. 

На 4 порции 

1 кочан белокочанной капусты 
4 свиных отбивных без костей 

или котлеты из вырезки 

мука для панировки 

масло растительное 

для фритюра 

2 яйца 
1 стакан белых панировочных 

сухарей 

соль и смесь молотых перцев 

горчица английская 

Для соуса тон кацу 

4 СТ. ложки вустерширского соуса 
2 СТ. ложки томатного кетчупа 
1 Ч . ложка соевого соуса 

1 Кочан капусты разрежьте на 4 части 
и удалите кочерыжку. Капусту очень 

тонко нашинкуйте. 

2 На кусках мяса сделайте по несколь­
ко глубоких надрезов, чтобы мясо не 

свернулось в трубочку во время жаре­

нья. Слегка натрите мясо солью 

и перцем, запанируйте в муке, лишнюю 

муку стряхните. 

3 В большой кастрюле или фритюрни­
це разогрейте масло до 180 ос 

4 Обмакните мясо во взбитые я й ца, 
запанируйте в сухарях и обжаривайте 

во фритюре 8-10 минут, до золотис­

то-коричневого цвета, а затем обсу­

шите на бумажном полотенце или на 

проволочной сетке . 

5 Капусту разложите горками на 
4 порционные тарелки. Мясо нарежьте 
поперек полосками шириной 2 см 
и выложите на капусту. 

б Чтобы при готовить соус тонкацу, 

смешайте в соуснике вустерширский 

соус, кетчуп и соевый соус. Подавайте 

горячую свинину с капустой, с соусом, 

горчицей и японскими соленьями. 
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ЖАРЕНАЯ СВИНИНА В МАРИНАДЕ 

ЮАН - соус, ПРИГОТОВЛЕННЫЙ ИЗ САКЕ, СОЕВОГО СОУСА, МИРИНА И ЦИТРУСОВЫХ 
ПЛОДОВ - ЧАСТО ИСПОЛЬЗУЕТСЯ ДЛЯ МАРИНОВАНИЯ ПРОДУКТОВ КАК ДО, ТАК И ПОСЛЕ 

ТЕПЛОВОЙ ОБРАБОТКИ. В ДАННОМ СЛУЧАЕ СОУС ПРИДАЕТ СВИНИНЕ НЕЖНЫЙ ВКУСОВОЙ 
ОТТЕНОК. ПО ВОЗМОЖНОСТИ, ЛУЧШЕ ОСТАВИТЬ МЯСО В МАРИНАДЕ НА НОЧЬ. 

На 4 порции 

600 г мякоти свинины 
1 зубчик чеснока 
1 большая щепотка соли 
4 головки зеленого лука 

или шалота (белая часть) 

10 г сушеной вакаме 
10 см стебля сельдерея 
горчица и кресс 

Для соуса юон 

7 ст. ложек соевого соуса 
3 ст. ложки саке 
4 ст. ложки мирина 
1 лайм, нарезанный тонкими 

кольцами 

1 Разогрейте духовку до 200 0(, Сви­

нину натрите солью и измельченным 

чесноком и оставьте на 15 минут. 

2 Жарьте свинину в духовке 20 минут, 
затем переверните, уменьшите темпе­

ратуру до 180 ос и жарьте еще 
20 минут, или до готовности, то есть 
пока из мяса при прокалывании не 

перестанет выделяться розовый сочок. 

3 Смешайте в контейнере ингредиенты 
соуса (контейнер должен быть доста­

точно большим, чтобы в нем помес­

тилось мясо). Когда свинина будет 

готова, сразу же переложите ее в соус 

и оставьте мариноваться как минимум 

на два часа, а лучше - на ночь. 

4 Белую часть зеленого лука разрежь­

те сначала поперек пополам, а затем 

вдоль. Отделите круглые луковицы, 

стебли нарежьте вдоль очень тонкой 

соломкой . 

5 Замочите нарезанный лук в миске 
с ледяной водой. Когда луковая «со­

ломка» свернется кольцами, откиньте 

ее на сито и соберите в рыхлый ком. 

б Сушеную вакаме замочите в воде на 

20 минут, затем обсушите и нарежьте 
квадратиками со стороной 2,5 см или 
узкими полосками. Очищенный сельде­

рей разрежьте поперек пополам, затем 

нарежьте вдоль очень тонкими ломтика­

ми, замочите в холодной воде, откиньте 

на сито и соберите в ком, как и лук. 

7 Выньте свинину из маринада и обсу­
шите бумажным полотенцем. Нарежьте 

мясо очень тонкими ломтиками. Ма­

ринад процедите и вылейте в соусник. 

Мясо разложите на тарелке, гарнируйте 

овощами. Подавайте холодным, 

с соусом юон. 
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УТКА В ГОРШКЕ С ЗЕЛЕНЫМИ ОВОЩАМИ 

Это БЛЮДО, КАМО Н АБЕ, МОЖНО ГОТОВИТЬ ПРЯМО НА СТОЛЕ. В АМ ПОНАДОБИТС Я 

ПЕРЕНОСНАЯ ПЛИТКА И КАСТРЮЛЯ С ТОЛСТЫМ ДНОМ ИЛИ ОГНЕУПОРНЫЙ ГОРШОЧЕК. 

ИНГРЕДИЕ Н Т Ы СЛЕДУЕТ ПР ИГОТ О ВИТ Ь ЗАРАНЕЕ. 

На 4 порции 

4 утиных филе (800 г) 
8 крупных грибов сиитаке без ножек 
2 стебля порея 
V2 кочана ха куса и 
500 г сюнгику или мидзуны 

Для бульона 

кости 1 курицы 
скорлупа 1 яйца 
1 стакан короткозерного риса 
V2 стакана саке 
2 ч . ложки крупной морской соли 

Для соуса 

5 СТ. ложек соевого соуса 
2 СТ. ложки саке 
сок 1 лайма 
8 крупно растолченных горошин 

белого перца 

Для супа 

130 г китайской яичной лапши 
1 яйцо 
1 пучок шнитт-лука 
перец белый свежесмолотый 

1 Для бульона залейте промытые 
куриные кости водой на три четверти 

объема кастрюли, доведите воду до 

кипения и слейте, когда она начнет 

закипать. Вымойте кастрюлю и кости, 

вновь залейте кости водой, положите 

яичную скорлупу и доведите воду до 

кипения. Варите бульон без крышки 

при слабом кипении 1 час, снимая 

пену. 3атем выньте кости и скорлупу, 

добавьте в бульон промытый рис, соль 

и саке и варите при слабом кипении 

еще полчаса. Снимите кастрюлю с огня. 

2 Нагрейте сковороду так, чтобы она 
задымилась. Снимите ее с огня на 1 ми­
нуту, после чего положите на сковороду 

утиные грудки кожей вниз, поставьте на 

средний огонь и подсушите 3-4 ми­
нуты, или пока кожа не станет хрустя­

щей. Переверните грудки и подсушите с 

другой стороны еще 1 минуту. 

3 Грудки с кожей нарежьте ломтиками 
толщиной 5 мм. На шляпках сиитаке сде­
лайте крестообразные надрезы. Стебли 
порея очистите и нарежьте по диагонали 

кусочками длиной б см . Капусту нарежь­

те шашками, удалив кочерыжку. 

Листья мидзуны разрежьте поперек 

пополам. Уложите ломтики мяса и при­

готовленные овощи на блюдо. 

4 Смешайте все ингредиенты соуса, 
прогрейте и перелейте соус в соус­

ник. 

5 Сервируйте стол соусными чашка­
ми, порционными чашками и палоч­

ками хаси. На настольной плитке 

доведите бульон до кипения, затем 

уменьшите огонь до среднего. Поло­

жите в кастрюлю половину сиитаке 

и порея, через 5 минут - половину 

стеблей хакусаи. Добавьте половину 

утятины и варите 1-2 минуты, если 
хотите получить мясо с кровью, или 

5-8 минут, если желаете хорошо 

проварить его. 

б Каждый участник трапезы кладет 

в свою чашку немного утятины и овощей 

и сбрызгивает соусом . По мере необхо­

димости добавляйте в бульон хакуса и, 

листья сюнгику и мидзуны И регулируй ­

те нагрев. Когда в кастрюле оста~ется 

менее четверти бульона, долейте смесь 

воды и саке из расчета 3:1. 

7 Когда утятина закон ч ится, доведите 

оставшийся бульон до кипения, сними­

те пену и убавьте огонь до среднего . 

Добавьте сваренную до мягкости лапшу 

и варите 1-2 минуты . Подсолите 

бульон по вкусу, влейте взбитое яйцо, 

размешав суп ложкой до образования 

воронки. 3акройте кастрюлю крышкой, 

выключите плитку и дайте супу посто­

ять 1 минуту. Оформите суп нарезан­
ным ШНИТТ-ЛУКОМ. 
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р АГУ БОРЦОВ СУМО 

НЕ ИСКЛЮЧЕНО, ЧТО БОРЦЫ СУМа ОБЯЗАНЫ СВОИМИ ВНУШИТЕЛЬНЫМИ ГАБАРИТАМИ 
ИМЕННО ЭТОМУ СЫТНОМУ РАГУ, ТЯНКО НАБЕ, - ЭТО ИХ ПЕРВАЯ ЗА ДЕНЬ ТРАПЕЗА 

ПОСЛЕ 4 - б - ЧАСОВОЙ УТРЕННЕЙ ТРЕНИРОВКИ. ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО БЛЮДА ВАМ 
ПОНАДОБЯТСЯ ПЕРЕНОСНАЯ ПЛИТКА ИЛИ ПЕРЕДВИЖНАЯ ПЛИТА-СКОВОРОДА И ЯПОНСКИЙ 

ГЛИНЯНЫЙ ГОРШОК ИЛИ КАСТРЮЛЯ С ТОЛСТЫМ ДНОМ . 

На 4-б порций 

2 куска абура-агэ 
1 пучок (200 г) сюнгику 

или пак чой (бок чой) 

1 крупный стебель порея 
1 дайкон 
'/2 кочана хакусаи 
4х10 см даси-конбу 

350 г мякоти курицы 
12 грибов сиитаке 

без ножек 
285 г тофу 

Для рыбных фрикаделек 
350 г филе сардины 
2,5 см корня имбиря 
1 взбитое яйцо 
1112 ст . ложки мисо 

(любое, кроме хаттё и ака) 

20 крупно нарезанных перьев 
шнитт-лука 

2 ст. ложки муки 
Для бульона 

2'/2 стакана саке 
2'/2 стакана воды 
4 ст. ложки соевого соуса 

Для цитрусового перца 

(по желанию) 
тертая цедра 1 лайма 
10-12 горошин белого 

перца 

1 Порубите все ингредиенты рыбных 
фрикаделек на разделочной доске или 

растолките их в ступке. Переложите 

фарш в контейнер и накройте пищевой 

пленкой. 

2 Бланшируйте абура-агэ в кипящей 
воде 30 секунд. Промойте под стру-
ей холодной воды и отожмите воду 

руками. Каждую пластину разрежьте 

сначала вдоль пополам, затем поперек, 

так, чтобы получилось 8 прямоугольных 
кусочков. Каждый кусочек разрежьте 

пополам на 2 треугольника . 

3 Сюнгику или пак чой нарежьте кусочка­
ми длиной б см. Порей нарежьте наис­

косок овальными ломтиками толщиной 

2,5 см, дайкон - кружочками толщиной 

5 мм. Хакусаи нарежьте полосками попе­
рек, отдельно листья и стебли. 

4 Разотрите в ступке ингредиенты цит­
русового перца, переложите в чашку 

и отставьте в сторону. 

Примечание повара 

В конце трапезы можно подать наварис­

тый суп из оставшегося в горшке буль­

она. Чтобы его при готовить, добавьте в 

бульон 200 г сваренной лапши удон и 
доведите до кипения. Через 2 минуты по­
дайте лапшу к столу, разложив в чашки, 

залив бульоном и посыпав шнитт-луком. 

5 На дно кастрюли положите даси ­

конбу. Налейте саке, воду, соевый соус 

(кастрюля должна быть заполнена 

наполовину) и доведите бульон до 

кипения на сильном огне. 

б Для рыбных фрикаделек уменьшите 

огонь до среднего . С помощью ложки 

и лопаточки формуйте фрикадельки 

продолговатой формы и варите их 

в бульоне 3 минуты, снимая пену . 

7 С дайкона срежьте кожицу. Курицу 
нарежьте крупными кусочками. На шляп­

ках сиитаке сделайте кр~стообразные 
надрезы. Тофу разрежьте на 8 кубиков . 

Опустите в бульон кусочки курицы, кру­

жочки дайкона, стебли ха куса и, сиитаке 

и порей, затем - тофу и абура-агэ. 

Варите при слабом кипении 12 минут. 
Добавьте мягкие части хакусаи и сюнгику 

и через 3 минуты снимите с огня. 

8 Поставьте кастрюлю на переносную 
настольную плитку, на слабый огонь. 

Положите в порционные чашки понем­

ногу всех ингредиентов ; добавку гости 

возьмут из горшка сами. 





ДЕСЕРТЫ 

И ВЫПЕЧКА 

1(а1\ . .JlИ странно это звучит) ЯnОНС1\.,ие десерты готовятся) г.лдвным оЬразом) 

из ~еЙК,9го риса) ЬоЬов адзу1\.,И) mbl1\J3bl) с.лддК,9го 1\.,артофе.ля и ca~apa; 

мо.лочные nродУ1\.,тыне исnо.лъзуются вооЬще. (ЦДnонии не принято естъ 

десерт в К,9нце трапезы) поэтому описанные НШI\§ Ь.люда оЬычно едят 

во время чаепития. 
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МОРОЖЕНОЕ С ЗЕЛЕНЫМ ЧАЕМ 

РАНЬШЕ У ЯПОНЦЕВ БЫЛО НЕ ПРИНЯТО ЗАВЕРШАТЬ ТРАПЕЗУ ДЕСЕРТОМ, РАЗВЕ ЧТО 
ФРУКТАМИ . Но СТАРЫЕ ОБЫЧАИ ПОНЕМНОГУ УХОДЯТ В ПРОШЛОЕ, И СЕИЧАС В МЕНЮ 
МНОГИХ ЯПОНСКИХ РЕСТОРА Н О В ЗНА ЧАТСЯ ЛЕГКИЕ ДЕСЕРТЫ, НАПРИМЕР СОРБЕТ ИЛИ 

МОРОЖЕНОЕ. МЫ ПРЕДЛАГАЕМ ВАМ ПОПРОБОВАТЬ МОРОЖЕНОЕ, АРОМАТИЗИРОВАННОЕ 
МА ТТЕ - ИЗМЕЛЬЧЕННЫМ В ТОНЧА ИШИИ ПОРОШОК ЗЕЛЕНЫМ ЧАЕМ, КОТОРЫИ 

ИСПОЛЬЗУЕТСЯ ДЛЯ ЧАИНЫХ ЦЕРЕМОНИИ. ОН ПРИДАЕТ МОРОЖЕНОМУ ИЗЫСКАННЫИ ВКУС. 

На 4 порции 

500 г ванильного мороженого 
1 ст . ложка матте 

1 ст . ложка воды 

зерна 114 граната 

Примечанияповара 

Мороженое в японском стиле можно 

также приготовить, добавив в хоро­

шее ванильное мороженое пюре из 

французских сладких каштанов или из 

сладких бобов адзуки, из расчета 

2 столовые ложки вареных мягких бо­
бов или 4 чайные ложки каштанового 
пюре на 100 мл мороженого. 

1 Мороженое размягчите, переложив 
его на 20-30 минут из морозильника в 
холодильник, но не допускайте, чтобы 

оно растаяло. 

2 Порошок матте разведите теплой 
кипяченой водой и тщательно переме­

шайте до однородной массы. 

3 Положите половину мороженого 
в миску, добавьте разведенный матте 

и хорошо перемешайте резиновой ло­

паточкой. Затем добавьте оставшееся 

мороженое. Можно прекратить переме­

шивание, когда мороженое будет иметь 

мраморную окраску, либо перемеш и ­

вать его до получения однородной 

бледно-зеленой массы. Поставьте 

мороженое в холодильник. 

4 Через час мороженое можно пода­

вать. Разложите его в креманки и , по 

желанию, оформите зернами граната . 
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КЕКС ИЗ ТЫКВЫ КАБОТЯ 

КЕКС, ПО - ЯПОНСКИ ЙОКАН, - ОЧЕН Ь СЛАДКИЙ ДЕСЕРТ, КОТОРЫЙ ЧАЩЕ ВСЕГО ГОТОВЯТ 

ИЗ БОБОВ АДЗУКИ. ПОДАЮТ ЕГО В ОСНОВНОМ ВО ВРЕМЯ ЧАЕПИТИЯ, К ЗЕЛЕНОМУ ЧАЮ. 

ГОРЬКОВАТЫЙ ВКУС ЧАЯ УРАВНОВЕШИВАЕТ СЛАДОСТЬ ЙОКА Н. В ДАННОМ СЛУЧАЕ ВМЕСТО 

АДЗУКИ ИСПОЛЬЗУЕТСЯ Т ЫКВА КАБОТЯ, И КЕКС ПОДАЕТСЯ К СТОЛУ С ФРУКТАМИ. 

На 4 порции 

350 г тыквы каботя 
2 ст. ложки муки 
1 ст. ложка кукурузной муки 

или крахмала 

2 Ч . ложки мелкой сахарной пудры 

1f4 Ч. ложки сол и 
1f4 Ч . ложки молотой корицы 

1'/2 ст. ложки воды 
1 яичный желток 

Для сервировки 

'/2 наси 
'/2 каки 

1 У тыквы отрежьте верхнюю и ниж­
нюю жесткую часть и разрежьте тыкву 

на 3-4 дольки. Ложкой удалите семе­
на. Мякоть нарежьте кусочками. 

2 Кусочки тыквы варите в пароварке, 

под крышкой, 15 минут на среднем 
огне. Тыква готова, если кусочки легко 

протыкаются палочкой в середине. 

Когда тыква сварится, снимите паро­

варку с огня и дайте постоять 5 минут, 

не снимая крышки . 

3 Срежьте с тыквы кожицу. Мякоть 

разомните и с помощью деревянной 

ложки протрите через сито или измель­

чите в кухонном комбайне. Переложи ­

те тыквенное пюре в миску, добавьте 

остальные ингредиенты и хорошо 

перемешайте . 

4 Расстелите на столе макису (циновку 
для скатывания суши), накройте ее 

влажной салфеткой или полотенцем 

и выложите ровным слоем тесто. 

Скатайте макису в тугой рулон, начиная 

с ближнего к вам конца. Торцы полу­

чившегося рулета при кройте краям и 

ткани . 

5 Закатанное в макису тесто варите 
в пароварке 5 минут. Затем снимите 
кастрюлю с огня и дайте постоять 

5 минут. 

б Наси и каки очистите и нарежьте 

очень тонкими дольками . 

7 Выньте готовый кекс из макису 
и нарежьте ломтиками толщиной 

2,5 см . Подавайте к столу холодным, 

с ломтиками фруктов. 
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ПАРОВОЙ КЕКС СО СЛАДКИМ КАРТОФЕЛЕМ 

Этот ПАРОВОЙ КЕКС, ИЗВЕСТНЫЙ КАК МУСИ-КАСУТЕРА, НЕ ОЧЕНЬ СЛАДКИЙ - ЕГО МОЖНО 

ЕСТЬ КАК ХЛЕБ. С ЕКРЕТ ЗАКЛЮЧАЕТСЯ В ТОМ, ЧТО В ТЕСТО ДОБАВЛЯЮТ НЕМНОГО МИСО, 
КОТОРОЕ ПРИДАЕТ КЕКСУ ЧУТЬ СОЛОНОВАТЫЙ ПРИВКУС. 

На 4 порции 

2 стакана муки 
Зf4 стакана мелкой сахарной пудры 
3 ст. ложки концентрированного 
молока 

4 яйца 
40 г сиро мисо 

150 г сладкого картофеля 
2 ч. ложки крема тартар 
У2 ч. ложки соды 

2 ст. ложки размягченного масла 

1 Муку с сахарной пудрой просейте 
в большую миску. Взбейте в однород­

ную кремообразную массу яйца с кон­

центрированным молоком и сиро мисо. 

Соедините яичную смесь с мукой и 

хорошо перемешайте. Накройте миску 

пищевой пленкой и оставьте на час. 

ПИРОЖНЫЕ 
В ПАСТЕ ИЗ 

ИЗ КЛЕЙКОГО РИСА 
БОБОВ АДЗУКИ 

2 Сладкий картофель, очистив от кожи­
цы и удалив жесткий конец, нарежьте 

кубиками размером 2 см. Залейте хо­
лодной водой. Перед использованием 

откиньте картофель на сито. Пароварку 

разогрейте и застелите муслином. 

3 Смешайте крем тартар и соду с 1 сто­
ловой ложкой воды . Добавьте в тесто 

вместе с маслом и двумя третями наре­

занного сладкого картофеля. Вылейте 

тесто в пароварку, сверху выложите 

оставшийся сладкий картофель. 

4 Варите кекс на пару полчаса, или 

пока тесто не поднимется куполом. 

Снимите с огня, дайте немного остыть 

и нарежьте треугольными кусочками . 

УКРАШЕННЫЕ ЛИСТЬЯМИ КАМЕЛИИ ПИРОЖНЫЕ ОНАГИ В ЯПОНИИ ЛЮБЯТ И СТАР, И МЛАД. 
ИХ МОЖНО УВИДЕТЬ И НА ПРАЗДНИЧНОМ, И НА ИМЕНИННОМ СТОЛЕ. 

На 12 штук 

150 г клейкого риса 
50 г короткозерного японского 

риса 

410 г консервированных в воде 
с сахаром и солью 

бобов адзуки 

6У2 ст. ложки мелкой сахарной 

пудры 

1 щепотка соли 

1 Клейкий и короткозерный рис по­
ложите в сито и промойте под струей 

воды, затем откиньте на сито и дайте 

просохнуть в течение часа. 

2 Выложите рис в чугунную кастрюлю 
или огнеупорный горшочек с крышкой 

и залейте 1 стаканом воды. 

3 Варите рис под крышкой при слабом 
кипении 15 минут, или пока не услыши­
те слабое потрескивание. Снимите кас­

трюлю с огня и дайте постоять 5 минут. 
Снимите крышку, накройте кастрюлю 

полотенцем и дайте рису остыть. 

4 Вылейте содержимое банки 
с консервированными бобами адзуки 

в кастрюлю и поставьте на средний 

огонь. Добавьте в три приема сахарную 

пудру, каждый раз тщательно разме­

шивая. Уменьшите огонь до слабого, 

разомните бобы тол куш кой, посолите 

и снимите кастрюлю с огня. Консис­

тенция у бобовой смеси должна быть, 

как у картофельного пюре. Прогрейте 

смесь на слабом огне, чтобы выпарить 
лишнюю жидкость, и остудите. 

5 Мокрыми руками скатайте из риса 
12 шариков размером с теннисный мяч. 

б Застел ите рабочую поверхность 

влажной муслиновой салфеткой, 

выложите на нее слоем толщиной 

5 мм 2 столовые ложки бобовой 
пасты. В середину положите 

рисовый шарик и заверните его 

в пасту с помощью салфетки. 

Разверните салфетку и аккуратно 

выньте пирожное. Изготовьте еще 

11 пирожных. 
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ЖЕЛЕ ИЗ СЛАДКОЙ БОБОВОЙ ПАСТЫ 

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО ЛЕТНЕГО ДЕСЕРТА ТЕМНО - КРАСНОЕ ЖЕЛЕ ИЗ КАНТЕНА 

И БОБОВОЙ ПАСТЫ ЗАКЛЮЧАЮТ В ОБОЛОЧКУ ИЗ ПРОЗРА ЧНОГО КАНТЕНОВОГО ЖЕЛЕ. 

П И РОЖНОЕ НАПОМИНАЕТ КАМУШЕК, ВМЕРЗШИЙ В КУСОЧЕК ЛЬДА. 

На 12 штук 

200 г консервированных бобов адзуки 
3 ст . ложки мелкой сахарной пудры 

Для кантенового желе 

10 г порошка кантена 
У2 стакана сахарной пудры 

цедра 114 апельсина одним куском 

1 Бобы откиньте на сито, положите в 
кастрюлю и поставьте на средний огонь . 

2 Добавьте в кастрюлю в три приема 
сахарную пудру, помешивая, пока 

сахар не растворится и жидкость не 

выпарится, затем снимите с огня. 

3 Влейте в кастрюлю 2 стакана воды 
и насыпьте 1 пакетик кантена. Разме­
шивайте до растворения кантена, затем 

добавьте половину сахарной пудры и 

цедру. Доведите до кипения и варите, 

помешивая, пока сахар полностью не 

растворится. Снимите с огня и выньте 

апельсиновую цедру. 

4 Налейте 1 стакан горячей жидкости 
в форму размером 15х10 см так, чтобы 

жидкость покрывала дно слоем в 1 см. 
Дайте желе застыть при комнатной 

температуре. 

5 В оставшийся раствор кантена 
добавьте бобовую пасту и хорошо 

перемешайте . Поставьте кастрюлю на 

влажное полотенце и вымешивайте 

в течение 8 минут . 

б Вылейте смесь кантена и бобовой 

пасты в форму размером 18х 7,5 х 2 см 

и дайте застыть сначала в течение часа 

при комнатной температуре, затем по­

ставьте на час в холодильник. Вытрях­

ните желе из контейнера на разде­

лочную доску, застеленную бумажным 

полотенцем. Оставьте на 1 минуту, затем 

разрежьте на 12 прямоугольников. 

7 Выстелите пищевой пленкой 12 фор­

мочек . Разделите пласт кантенового 

желе на 12 квадратиков. Положите в 
каждую формочку по одному квадра­

тику прозрачного желе, а сверху - по 

кусочку темно-красного желе . 

8 Налейте в кастрюлю 2 стакана воды 
и разведите в ней второй пакетик 

кантена. Доведите до кипения, до­

бавьте оставшуюся сахарную пудру и 

размешивайте до растворения сахара. 

Кипятите еще 2 минуты, затем снимите 
с огня. Поставьте кастрюлю н а мокрое 

полотенце, чтобы она быстрее остыла, 

и помешивайте в течение 5 минут, или 
пока жидкость не начнет густеть . 

9 Разлейте приготовленное желе по 
формочкам так, чтобы покрыть им 

темно-красное желе . Концы прозрач­

ной пленки скрутите сверху. Поставьте 

желе в холодильник на час, затем осто­

рожно выньте из формочек, освободи­
те от пленки и подавайте к столу. 
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СЛАДКИЕ БЛИНЧИКИ 

в Японии БЛИНЧИКИ ПО ТРАДИЦ ИИ ПРИНЯТО СКЛАДЫВАТЬ ПОПАРНО И ПРОМАЗЫВАТЬ 

СЛАДКОЙ БОБО В ОЙ ПАСТО Й. ПОЛУ ЧАЕТСЯ БЛЮДО, ВИДОМ НАПОМИНАЮЩЕЕ МАЛЕНЬКИЙ 
ГОНГ, ОТСЮДА И ЕГО НАЗ В АНИЕ, ДО Р А Я КИ: «ДОРА» ПО - Я ПОНСКИ - Г ОНГ. МОЖНО ТАКЖЕ 

СГИБАТЬ БЛИН Ч ИКИ П О ПОЛАМ - ПОЛУЧАТСЯ « ПОЛОВИНКИ ГО Н ГА» . 

На б-8 блинчиков дора яки 

5 ст . ложек мелкой сахарной пудры 

3 яйца 
1 ст. ложка кленового 

или золотистого (светлый 

кукурузный) сиропа 
12/з стакана просеянной муки 

1 ч. ложка соды 
2/з стакана воды 

растительное масло для жаренья 

Для сладкой бобовой пасты 

250 г консервированных 

бобов адзуки 
3 ст. ложки сахарной пудры 

1 щепотка соли 

1 Чтобы при готовить сладкую бобовую 
пасту, выложите консервированные 

бобы адзуки вместе с жидкостью в кас­

трюлю и поставьте на средний огонь. 

Постепенно добавьте сахар, непре­

рывно помешивая массу. Варите пасту 

на слабом огне, пока жидкость почти 

полностью не выпарится, а бобы не 

превратятся в кашицу . Посолите и сни­

мите с огня . Помешивайте в течение 

1 минуты, затем дайте остыть. 

2 Смешайте сахарную пудру с яйцами 
и сиропом. Хорошо перемешайте, что­

бы сахар растворился, затем добавьте 

муку и замесите жидкое тесто без ко­

мочков. Накройте крышкой и оставьте 

на 20 минут. 

3 Соду разведите водой, влейте в тесто 
и размешайте. 

4 Сильно нагрейте небольшую сково­
роду, смазав ее маслом. Снимите с огня 

и протрите бумагой. Поставьте сково­

роду на средний огонь и налейте на се­

редину немного теста, чтобы получился 

блинчик примерно 13 см в диаметре 
и 5 мм толщиной. 

5 Жарьте блинчик по 2-3 минуты с 
каждой стороны до золотисто- коричне­

вого цвета. Если края блинчика подго­

рают, а середина еще не готова, убавьте 

огонь. Испеките еще 11-15 блинчиков. 

Примечаниеповара 

Вы можете сделать «половинки гонга», 

смазывая блинчики бобовой пастой 

и складывая их вдвое. 

б Возьмите один блинчик и размажьте 

по нему ровным слоем 2 столовые лож­
ки бобовой пасты, отступив примерно 

2,5 см от края. Положите сверху другой 
блинчик. Переложите готовый «гонг» 

на поднос и сделайте таким же обра­

зом еще 5-7 «гонгов». 
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СЛОВАРЬ 

дбура-агэ - тонкие прямоугольные 

обжаренные куски тофу продаются 

свежими и замороженными. 

двакути - светлый соевый соус. 

Ддэуки - мелкие коричнево-крас­

ные бобы, которые часто исполь-

зуют для приготовления сладких 

блюд. 

дка мисо - паста из соевых бобов 

средне-острого вкуса и темно­

красного цвета. 

до нори - зеленые хлопья из водо­

рослей. 

драме - вид коричневых водорос­

лей. 

дцу-агэ - тофу, обжаренный во 

фритюре. Продается обычно толс­

тыми кусками: 1 ацу-агэ=l кусок. 
Бени-сёга - корень имбиря, тонко 

нашинкованный и засоленный. 

Бульон даси - бульон для супов 

и тушений, приготовленный из 

конбу и кедзури-буси. Его можно 

сварить самим или развести в воде 

гранулы даси-но-мото. 

Вакаме - скрученные водоросли; 

продаются в сушеном виде. 

Васаби - японская острая приправа, 
приготовленная из корней одно­

именного растения, похожая по 

вкусу на хрен; продается в виде 

пасты или порошка. 

Второй бульон даси - бульон, приго­

товленный из рыбных хлопьев 

и конбу, оставшихся после приго­

товления первого бульона даси. 

Гаммодоки - фрикадельки из тофу с 

овощами, жаренные во фритюре. 

Гари - нарезанный тонкими ломти­

ками маринованный имбирь. 

Гиннан - орехи гинкго. 

Гобо (корень лопуха) - длинный, 
похожий на палочку, корнеплод. 

Дайкон - длинный белый овощ, 

родственный редису. 

Дай кон-ороси - мелкая терка, 

предназначенная специально для 

дайкона. 

Даси-конбу - сушеная бурая 

водоросль. 

Даси-но-мото - замороженные 

и высушенные бульонные гранулы 

для быстрого приготовления буль­

она даси. 

Енокитаке - мелкие грибы на тонких 

ножках, обладающие нежным 

вкусом. 

Икура - соленая оранжево-красная 

лососевая икра. 

Каботя - тыква с темно-зеленой ко­

жицей, желтой мякотью и ореховым 

вкусом. 

Каки - японская хурма, известная 

также под названием «шаронфрут». 

Кантен (агар-агар) - желирующее 
вещество, добываемое из водорос­

лей. 

Касива - соленые листья японского 

дуба. 
Кацуо-буси - сваренный и высушен­

ный целиком большой кусок кацуо 

(малого тунца), из которого можно 

строгать хлоп ья. 

Кедэури-буси - готовые сушеные 

хлопья из кацуо (малого тунца), из 

которых готовят бул ьон даси. 

Кику нори - лепестки хризантемы, 

засушенные в виде пласта. 

Кинако - мука из желтых соевых 

бобов. 

Койя-дофу - замороженный тофу. 

Конбу - гигантская бурая 

водоросль, продается в сушеном 

виде (даси-конбу). 

Коннияку - плотная желеобразная 

лепешка из коннияку - растения, 

родственного ямсу. 

Макису - циновка для скатывания 

суши. 

Матте - порошкообразный зеленый 

чай. 

Менма - соленые побеги бамбука. 

Мидэуна - японская зелень. 

Мирин - сладкое рисовое вино, 

предназначенное не для питья, 

а для использования в кулинарных 

целях. 

Мисо - смесь ферментированных 

соевых бобов и зерен, которая 

в процессе созревания превраща­

ется в пасту; разные сорта отлича­

ются по солености и остроте. 

Мицуба - ароматическое растение, 
родственное петрушке, которое 

используется, главным образом, 

в супах. 

Моти - пирожные из риса мотигоме . 

Мотигоме - клейкий рис. 

Нага-имо (или яма-имо) - горный 

картофель, похожий на ямс. 

Наси - японские груши. 

Натто - ферментированные соевые 

бобы. 

Нори - сушеные листы водорослей 

толщиной с лист бумаги. 

Пак чой (бок чой) - растение се­

мейства капустных с белым стеблем 

и разлапистыми листьями. 

Рамен - тонкая яичная лапша. 

Ренкон - корень лотоса с белой 

мякотью. 

Сайкё мисо - слегка ароматизиро­

ванная соевая паста бледно-желто­

го цвета. 

Саке - традиционное рисовое вино; 

его пьют и применяют в кулинар­

ных целях. 

Сантё - молотый японский перец 

с мятным ароматом. 



Саеими - сырая рыба и моллюски, 

нарезанные тонкими ломтиками 

и красиво разложенные на блюде. 

Сатоимо - картофель с клубнями 

овальной формы и покрытой во­

лосками кожицей. 

Сёга - свежий имбирь. 

Сентя - зеленый чай из молодых 

листочков. 

Сиитаке - вид древесного гриба 

с белой ножкой и коричневой 

шляпкой. 

Симедзи - мясистый гриб, похожий 

на устричный. 

Сиратаки - лапша из коннияку. 

Сиро мисо - слегка ароматизирован­

ная бледно-желтая соевая паста. 

Сиео - листья с запахом базилика, 

используемые в качестве украше­

ния и гарнира. 

Ситими тогараси - смесь семи пря­

ностей, в состав которой входят 

чили, кунжут, мак, конопля, сисо, 

сантё и нори . 

Соба - сухая ржаная лапша. 

Со ба цуйу - растворимая суповая 
основа из сои. 

Соевый соус (сёйю) - обыкновенный 

японский соевый соус. 

Сомен - очень тонкая пшеничная 

лапша. 

Сора маме - широкие (виндзорские) 

бобы. 

Сукияки - очень тонкие ломтики 

мяса, приготовленные с овощами 

в соусе. 

Су-меси - маринованный рис, обя­

зательный компонент всех видов 

суши. 

Сурибати и сурикоги - керамическая 
чаша с ребристой внутренней по­

верхностью и деревянный пестик. 

Суши - маленькие рулетики из су­

меси с тонкими ломтиками сырой 

рыбы. 

Сюнгику - съедобные листья овощ­

ной (не садовой) хризантемы . 

Таканоцуме - свежий красный перец 

чили. 

Такеноко - свежие молодые побеги 

бамбука. 

Такуан - маринованный и изменив­

ший цвет дайкон. 

Тамари - темный соевый соус, из­

готовленный путем естественной 

ферментации. 

Темпура - комковатый кляр, при­

готовленный на ледяной воде, 

применяется для обжаривания во 

фритюре рыбы и тонко нарезанных 

овощей. 

Тофу - коагулированный соевый 

белок. 
Тя-сю - тушеная свинина. 

Удон - толстая пшеничная лапша. 

Умебоси - солено-маринованный 
уме; плод, похожий на абрикос. 

Усу дзукури - очень тонкие ломтики 

рыбы. 

Усукути - соевый соус с понижен­

ным содержанием соли. 

Хакусаи (китайская капуста) -овощ с 

белым стеблем и зелеными листьями. 

Харусаме - тонкая «целлофановая» 

лапша из бобов адзуки или крахма­

листых корней. 
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Хаси - палочки для еды. 

Хаттё мисо - темно-коричневая пас­

та из соевых бобов. 

Хидзики - тонкая черная морская 

водоросль, продается в сушеном 

виде. 

Цукемоно - соленья, например таку­

ан, которые подают к рису. 

Цума - дайкон, нарезанный очень 

тонкой соломкой, применяется для 

украшения блюд. 

Цумами - блюда, подаваемые 

к напиткам. 

Эда-маме - свежие молодые бобы . 

Юдзу - цитрусовый плод величиной 

с клементин, может быть заменен 

лаймом. 

Якитори - курица-гриль на вертеле. 
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АЛФАВИТНЫЙ УКАЗАТЕЛЬ 

А 

Абрикосовый ликер 123 
Абрикосы 88 
домашние умебоси 89 
домашний умесю 123 
соленые уме 88 

Абура-аге (тофу) 70,71,248 
Авокадо 

маринованная лососина 

с авокадо 201 
Адзи 94 
Адзуки (бобы) 66 

ан (сладкая бобовая паста) 66 
красный рис 

в дубовых листьях 138 
пирожные ИЗ клейкого риса 

в пасте из бобов адзуки 244 
желе из сладкой 

бобовой пасты 246 
сладкий суп ИЗ бобов адзуки 

с рисовыми пирожными 

моти 186 
сладкие блинчики 247 

Алкогольные напитки 120-123 
Ан (сладкая бобовая паста) 66 

ан доунат 115 
ан пан 114-115 

Анко (морской черт) 95 
Ацу-аге (то фу) 71, 248 

Б 

Баклажаны 

жареные баклажаны в соусе 

с мисо 166 
баклажаны паровые 

с кунжутным соусом 170 
Бамбуковый венчик 30 
Бантя чай 119 
Бенто коробки 39 
Бива (локва) 89 
Блинчики 

сладкие блинчики 247 
блинчики 

из капустной «лапши» 169 
Блюдечки для приправ 40 
Бобовые проростки 

терияки из лосося 210 
теппан таки 217 

Бобы 64-67 
Брокколи и огурец, 

маринованные в мисо 182 
Буддизм 11-12 
Будо пан 114 
Булочки 114-115 
Бульон 

в 

домашний бульон даси 102 
второй бульон даси 102 

Вакаме (водоросль) 79,248 
вакаме с креветками 

и огурцом в уксусной 

заправке 180 
Вареный коровий горох 187 

Васаби 83, 248 

майонез васаби 217 

паста васаби 83 
Вегетарианская темпура 172 
Вино 123 см. также саке 

Виски 122 
Водоросли 78-80 

г 

салат-ассорти 

из водорослей 181 

суши, скатанное вручную 131 
моти с сыром и нори 47 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
толстые рулеты-суши 132-133 

тонкие рулеты-суши 132 
водоросли хидзики 

с курицей 179 
вакаме с креветками 

и огурцом в уксусной 

заправке 180 
см. также нори 

Газовая плитка переносная 37 

Гаммодоки (тофу) 71,248 

Гёкуро, чай 118 

Генмаи, рис 45 

Генмайтя, чай 119 

Гингко орехи 56 

пряный яичный суп 195 

Гиннан (орехи гингко) 56,248 
Глиняные горшки 36 

Глютеновые продукты 72-73 

Гобо (корень лопуха) 62 

Говядина 105 

ломтики говядины 

в бульоне 233 
ломтики говядины 

с тушеными овощами 229 
ломтики говядины 

с кровью 230 
сукияки 232 

Гома (семена кунжута) 84 
Гребешки морские 100 
блинчики 

из капустной «лапши» 169 

сасими из гребешков 

в горчичном соусе 205 
теппан таки 217 
сэндвичи из сиитаке 

и морских гребешков 176 
Грибы 74-77 

рис с пятью добавками 139 
прозрачный суп с грибами 

и коричневым рисом 140 
сиитаке с соевым соусом 174 
овощи и лососина 

в фольге 175 
сэндвичи из сиитаке 

и морских гребешков 176 
рулеты из бекона 

с енокитаке 178 
сукияки 232 
теппан таки 217 
мелкие креветки с кукурузой, 

жаренные во фритюре 215 
ломтики говядины 

в бульоне 233 
свежие сиитаке, жаренные 

на гриле, с горчицей 74 
Гриллирование 

шампуры 31 
проволочная решетка-гриль 31 

Груши 87 

д 

Дай кон 52,248 
дайкон тушеный 160 
салат из моркови 

и дайкона 162 
тертый дайкон 

«Красный клен» 85 
зеленые бобы сдайконом 

и икрой 168 
слоеная закуска из дайкона 

с копченым лососем 182 
соус для макания из дайкона 

с соевым соусом 53 
кальмар, сваренный 

на медленном огне, 

сдайконом 210 
рыбные котлетки 

с овощами 223 
темпура 

из морепродуктов 218 
Дайфуку 116 

Даси 248 
тофу, жаренный во фритюре, 

в бульоне даси 190 
домашний бульон даси 102 
картофель, сваренный 

в бульоне даси 171 
второй бульон даси 102 

День Детей 20 
Дзам пан 115 
Домёдзи 47 
Дора яки 117 

Е 

Еж морской 101 
Енокитаке 75, 248 

Ж 

сукияки 232 
рулеты из бекона 

с енокитаке 178 

Желе из сладкой 

бобовой пасты 246 

3 
Завтрак 25 
Зеленая фасоль 

репа, тушенная с креветками 

и фасолью 164 
терияки из лосося 210 

Зеленые бобы 67 
зеленые бобы 

в ореховом соусе 67 
зеленые бобы 

с дайконом и икрой 168 
Зеленый лук 60 

и 

«кудряшки» 

из зеленого лука 60 
клемы с зеленым луком, мисо 

и горчичным соусом 214 
курица-гриль 

на шампурах 226 

Иваси (сардины) 95 
Ика (кальмар) 98 
Икура (лососевая икра) 101,248 
Имбирь 82 
домашний маринованный 

имбирь 82 
сок имбирный 82 
свинина,жаренная 

на сковороде, с имбирным 

соусом 234 
Инвентарь кухонный 28-35 
Иноземные влияния 11-13 
Исе-эби (колючий лангуст) 97 
Итиго (клубника) 89 
Йокан 117 

к 

Каботя, тыква 55, 248 
кекс из тыквы каботя 243 
ты ква каботя 

с куриным соусом 165 



соленые паровые чипсы 

из каботя 55 
Кабу (репа) 53 
Кадзики 91 
Кадзуноко 

(селедочные молоки) 101 
Каки (устрицы) 100 
Каки (хурма) 86 
Кальмар 98-99 
темпура 

из морепродуктов 218 
кальмар, сваренный 

на медленном огне, 

сдайконом 210 
Камабоко 104 
Камбала, жаренная 

во фритюре 209 
Кани (краб) 97 
Кани-мисо 97 
Канпё 73 
Кантен (агар-агар) 80, 248 
желе из сладкой 

бобовой пасты 246 
Капуста 

блинчики 

и з капустной «лапши» 169 
свиное филе, жаренное 

во фритюре 234 
Карей 93 

Карри 

карри пан 115 
готовая заправка карри 109 
домашнее японское карри 109 

Картофель 54, 56 
картофель, сваренный 

в бульоне даси 171 
Касива моти 116 
Кастрюля для сябу сябу 36-37 
Кацуо (малый тунец) 91 
Кацуо-буси 102, 248 
Каштаны 57 

рис с каштанами 57 
Кексы 

кекс из тыквы каботя 243 
паровой кекс со сладким 

картофелем 244 
Кинако (мука из желтых соевых 

бобов) 65, 248 
Китайская капуста 58 

Клемы 100 
клемы с зеленым луком, 

мисо и горчичным 

соусом 214 
Клубника 89 
Койя-дофу (замороженный 

тофу) 69, 248 
Колючий лангуст 97 
Комацуна 58-59 
Конбу (водоросль) 78, 248 

рулеты и декоративные узлы 

из конбу 78 
Коннияку 72, 248 
Коппе пан 114 
Копченая скумбрия 

рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
Копченый лосось 

прессованное суши 

с копченой лососиной 134 
слоеная закуска из дай кона 

с копченым лососем 182 
Краб 97 

прозрачный суп с крабовыми 

палочками 147 
крабовое мясо в уксусе 212 

Красный люциан, сваренный 

на пару, в бумажном 

пакете 221 
Красный рис 

в дубовых листьях 138 
Креветки 96 
блинчики 

из капустной «лапши» 169 
лапша соба в горячем супе 

с темпурой 150 
темпура 

из морепродуктов 218 
теппан таки 217 
толстые рулеты-суши 132-133 
репа, тушенная с креветками 

и фасолью 164 
вакаме с креветками 

и огурцом в уксусной 

заправке 180 
пряный яичный суп 195 
салат из морепродуктов 

с фруктовой заправкой 202 
мелкие креветки с кукурузой, 

жаренные во фритюре 215 
фрикадельки из креветок 216 

Крим пан 115 
Кувшины для саке 41 
Кукуруза (молодые початки) 

мелкие креветки с кукурузой, 

жаренные во фритюре 215 
Кулинарные приемы 25 
Кунжутные семена 84 

отварной шпинат 

с семенами кунжута 161 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
белая кунжутная заправка 84 
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баклажаны паровые 

с кунжутным соусом 170 
Кури (каштаны) 57 
Курица 105 

рис с яйцом 

и курицей 143 
курица-гриль 

на шампурах 226 
куриные фрикадельки-гриль 

на бамбуковых 

шампурах 227 
кусочки курицы 

с овощами 228 
рис с пятью добавками 139 
водоросли хидзики 

с курицей 179 
ты ква каботя 

с куриным соусом 165 
рисовый обед с тремя 

топпингами 142 
новогодний суп 149 
удон, сваренная в горшочке, 

в супе с мисо 152 
рыбное рагу с курицей 

и овощами 222 
рагу борцов сумо 238 

Куса моти 116 
Куси данго 117 
Кюсю, кухня 24 

л 

Лаймово-соевый соус 217 
Лангуст колючий 97 
Ланч 25 
Лапша 48-51 

сукияки 232 
лапша соба в горячем супе 

с темпурой 150 
ржаная лапша с соусом 

для макания 151 
удон, сваренная в горшочке, 

в супе с мисо 152 
лапша удон в супе с яйцом 

и имбирем 153 
холодная лапша сомен 154 
суп с мисо И лапшой рамен 

из Саппоро 155 
суп с лапшой рамен 

по-токи йски 156 

Лещ морской 92 
салат из морепродуктов 

с фруктовой заправкой 202 
рыбное рагу с курицей 

и овощами 222 
Ликеры 123 
Листья хризантемы 59 
Локва 89 
Лососевая икра 101 

зеленые бобы с дай коном 

и икрой 168 
Лосось 91 

вареный коровий горох 187 
маринованная лососи на 

с авокадо 201 
новогодний суп 149 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
рис в зеленом чае 

с лососиной 140 
терияки и з лосося 210 
рыбное рагу с курицей 

и овощами 222 
нарезка рыбы для сасими 

и суши 90 
овощи и лососина 

в фольге 175 
см . также копченый лосос ь 

Лотос, корни 63 

м 

Магуро (тунец) 90 
Майонез васаби 217 
Мандарины 87 
Марлин, полосатый 91 
Матте, чай 119, 248 
Мацутаке (грибы) 76 
Мёга 61 
Медзаси 103 
Мелон пан 115 
Мен-цуйу 108 
Меню, составление 26-27 
Местные блюда 23-24 
Меч-рыба 91 

маринованная меч-рыба, 

жаренная на гриле 220 
жареная меч-рыба 

с цитрусовой подливкой 200 
Мидори 123 
Микан (сацума) 87 
Мирин (рисовое вино) 110,248 
Мисо 107, 248 

суп с мисо 146 
суп с мисо, свининой 

И овощами 148 
удон, сваренная в горшочке, 

в супе с мисо 152 
суп с мисо И лапшой рамен 

из Саппоро 155 
брокколи и огурец, 

маринованные в мисо 182 
жареные баклажаны в соусе 

с мисо 166 
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клемы с зеленым луком, мисо 

и горчичным соусом 214 
плоская рыба или бифштекс, 

маринованные в мисо 107 
мисо-дзуке 113 

Мицуба 81, 248 
Моллюски 96-100 
Молоки 101 
Морепродукты 

темпура 

из морепродуктов 218 
салат из морепродуктов 

с фруктовой заправкой 202 
суши, сформованное 

вручную 129 
суши «Шкатулка 

с драгоценностями» 130 
Морковь 

морковь в сладком уксусе 166 
салат из моркови 

и дайкона 162 
Мороженое 

с зеленым чаем 242 
Морской черт 95 

теппан таки 217 
Морской язык 93 
Моти 

(рисовые пирожные) 46, 248 
моти с сыром и нори 47 
сладкий суп из бобов адзуки 

с рисовыми пирожными 

моти 186 
Мотигоме, рис 45, 248 
Муги 47 
Мугитя, чай 119 
Мясо 105 

н 

Намеко (грибы) 77 
Напитки 27 

алкогольные 

напитки 120-123 
чай 118-119 

Нара-дзуке 112 
Нарутомаки 104 
Наси (японские груши) 87, 248 
Натто (ферментированные 

соевые бобы) 65, 248 
Неги (зеленый лук) 60 
Нибоси 103 
Новогодний суп 149 
Ножи 28 
Нори (водоросль) 79, 248 

суши, скатанное вручную 131 
моти с сыром 

и нори 47 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
толстые рулеты-

суши 132-133 
тонкие рулеты-суши 132 

Нука 47 
Нука-дзуке 113 

о 

Обед 25-26 
Овощи 52-63 

кусочки курицы с овощами 228 
ломтики говядины 

с тушеными овощами 229 
рыбные котлетки 

с овощами 223 
овощные палочки, жаренные 

на гриле 192 
тофу с овощами, сваренный 

на медленном огне 193 
овощи, засоленные 

в рисовых отрубях 113 
вегетарианская темпура 172 
овощи и лососина 

в фольге 175 
рыбное рагу с курицей 

и овощами 222 
утка в горшке с зелеными 

овощами 237 
см . также дай кон, репа 

и т. д. 

Овощи, засоленные в рисовых 

отрубях 113 
Огурец 

брокколи и огурец, 

маринованные в мисо 182 
вакаме с креветками 

и огурцом в уксусной 

заправке 180 
Окра 

темпура 

из морепродуктов 218 
Окунь морской 92 
Омлетные сковороды 33 
Омлеты 

омлетный рулет 194 
толстые рулеты­

суши 132-133 
Осьминог 99 

приготовление осьминога 

для сасими и суши 99 
Отядзуке но мото 111 
Охаги 116 

п 

Палочки для еды 31,40 
Пароварки 32 

Перец 

теппан таки 217 
крабовое мясо в уксусе 212 

Пестик 31 
Пиво 122 
Побеги бамбука 62 
Подносы для собы 39 
Подставочки для хаси 40 
Пондзу 109 
Посуда 38-39 
Посуда для напитков 41 
Праздник Девочек 19 
Праздники 19-21 
Приготовление пищи 

на столе 36-37 
Приправы, сухие 111 

р 

Рагу 

рагу борцов сумо 238 
рыбное рагу с курицей 

и овощами 222 
Рагу борцов сумо 238 
Разделочные доски 29 
Раккё 61, 113 
Рамен, лапша 50, 248 

суп с мисо И лапшой рамен 

из Саппоро 155 
суп с лапшой рамен 

по-токийски 156 
Редис 

соус из редиса с чили 217 
см. также дайкон 

Рен кон (корень лотоса) 63,248 
Репа 53 

репа, тушенная с креветками 

и фасолью 164 
цветы из маринованной 

репы 113 
Ржаная лапша с соусом для 

макания 151 
Рис 8-9, 44-47 
суши с маринованной 

скумбрией 128 
суши,сформованное 

вручную 129 
суши «Шкатулка 

с драгоценностями» 130 
суши, скатанное вручную 131 
прессованное суши 

с копченой лососиной 134 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
красный рис в дубовых 

листьях 138 
рис с пятью добавками 139 
прозрачный суп с грибами 

и коричневым рисом 140 
рис в зеленом чае 

с лососиной 140 
рисовый обед с тремя 

топпингами 142 
рис с яйцом и курицей 143 

пирожные из клейкого риса 

в пасте из бобов адзуки 244 
утварь для приготовления 

блюд из риса 34-35 
суши 15,45 
формовка риса 46 
сладости 116-117 
толстые рулеты-

суши 132-133 
тонкие рулеты-суши 132 
рис с каштанами 57 

Рис с пятью добавками 139 
Рисовые пирожные 46, 116 

моти с сыром и нори 47 
сладки й суп из бобов адзуки 

с рисовыми пирожными 

моти 186 
Рисовые продукты 46- 47 
Рисовый обед с тремя 

топпингами 142 
Рисовый уксус 110 

морковь в сладком уксусе 1бб 

крабовое мясо в уксусе 212 
Рулеты из бекона 

с енокитаке 178 
Рулеты из сардин с абрикосовой 

пастой 213 
Рыба 90-95 

сасими мориавасе 198 
разделка рыбы на филе 

и очистка от кожи 92, 93 
рыбн ые котлетки 

с овощами 223 
рыбные пасты 104 
рыбные продукты 102-103 
рыбная икра 101 
плоская рыба или бифштекс, 

маринованные в мисо 107 
нарезка рыбы для сасими 

и суши 90 
суши 15 
см. также Тунец, Лосось и т . п. 

Рыбная мелочь 

обжаренная во фритюре 

и маринованная 

рыбная мелочь 208 

с 

Саба (скумбрия) 94 
Саке (лосось) 91 



Саке (рисовое вино) 10, 
120-121,248 

Сакура моти 117 
Салат из малого морского 

языка со свежими 

устрицами 204 
Салат-сасими из белокорого 

палтуса с васаби 202 
Салаты 

салат из моркови и дай кона 162 
салат-ассорти 

из водорослей 181 
салат из морепродуктов 

с фруктовой заправкой 202 
салат-сасими из белокорого 

палтуса с васаби 202 
салат из малого морского 

языка со свежими 

устрицами 204 
Самма (сайра) 95 
Сантё 83-84, 248 
Сардины 95, 103 

рагу борцов сумо 238 
рулеты из сардин 

с абрикосовой пастой 213 
Сасими 

(сырые морепродукты) 198 
приготовление осьминога 

для сасими 99 
нарезка рыбы для сасими 90 
салат-сасими из белокорого 

палтуса с васаби 202 
салат из малого морского 

языка со свежими 

устрицами 204 
сасими из гребешков 

в горчичном соусе 205 
маринованный сырой 

тунец 206 
Сатоимо (картофель) 54,249 
Сацума 87 
Сацума-агэ 104 
Сацума-имо (сладкий 

картофель) 54 
Свинина 105 

суп с мисо, свининой 

И овощами 148 
суп с лапшой рамен 

по-токийски 156 

блинчики 

из капустной «лапши» 169 
свинина,жаренная 

на сковороде, с имбирным 

соусом 234 
свиное филе, жаренное 

во фритюре 234 
жареная свинина 

в маринаде 236 
Сёга (имбирь) 82, 249 
Сезонные блюда 22-23 
Сёйу (соевый соус) 106 
лаймово-соевый соус 217 
сиитаке с соевым соусом 174 

Сёко коруне 115 
Сёку пан 114 
Селедочные молоки 101 
Сентя, чай 118, 249 
Сиитаке (грибы) 74,249 

прозрачный суп с грибами 

и коричневым рисом 140 
сиитаке с соевым соусом 174 
сушеные сиитаке 75 
сукияки 232 
теппан таки 217 
овощи и лососина 

в фольге 175 
сэндвичи из сиитаке 

и морских гребешков 176 
Симедзи (грибы) 76-77 
овощи и лососина в фольге 175 

Синдзё 104 
Сио-дзуке 112 
Сиокара 99 
Сирасу-боси 103 
Сиратаки 72, 249 
Сиратама 47 
Сисо 81, 249 
Сисямо 103 
Сито 33 
Сковорода для сукияки 36 
Сковородки с ручками, 

электрические 37 
Скумбрия 94 

суши с маринованной 

скумбрией 128 
рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
скумбрия,жаренная 

с пряностями 207 
солено-маринованная 

скумбрия 94 
Сладкая бобовая паста 66 
Сладкий картофель 54 

паровой кекс со сладким 

картофелем 244 
Сладости 116-117 
Снежный краб 97 
Соба, лапша 48-49, 249 
лапша соба в горячем супе 

с темпурой 150 
Соевые бобы 64-65 

вареные соевые бобы 64 
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продукты из соевых бобов 65 
Соленья 

овощи, засоленные 

в рисовых отрубях 113 
Соль 

солено-маринованная 

скумбрия 94 
соленые паровые чипсы 

из каботя 55 
Соль (камбала) 93 
Сомен, лапша 48, 249 

холодная лапша сомен 154 
сомен с соусом танги 48 

Соус сукияки 108 
Соусы 106-109 
лаймово-соевый соус 217 
соус из редиса с чили 217 
соус для макания из соевого 

соуса с дай коном 53 
Спаржа 

маринованная меч-рыба, 

жаренная на гриле 220 
красный люциан, сваренный 

на пар~вбумажном 

пакете 221 
Специи и пряности 81-85 
Способы нарезки 28 
Столовые при боры 40 
Ступки 31 
Судати 86 
Судзуки (морской окунь) 92 
Сукияки 232, 249 
Су-меси, рис 45, 128, 249 

тофу, фаршированный 

су-меси 135 
Суп с лапшой рамен 

по-токийски 156 
Суп с мисо И лапшой рамен 

из Саппоро 155 
Супы 145-156 

прозрачный суп с грибами 

и коричневым рисом 140 
суп с мисо 146 
прозрачный суп с крабовыми 

палочками 147 
суп с мисо, свининой 

И овощами 148 
новогодний суп 149 
лапша соба в горячем супе 

с темпурой 150 
удон, сваренная в горшочке, 

в супе с мисо 152 
лапша удон в супе с яйцом 

и имбирем 153 
суп с мисо И лапшой рамен 

из Саппоро 155 
суп с лапшой рамен 

по-токийски 156 
сладкий суп из бобов адзуки 

с рисовыми пирожными 

моти 186 
тофу, жаренный во фритюре, 

в бульоне даси 190 

пряный яичный суп 195 
Суруме 99 
Суши « Шкатулка 

с драгоценностями» 130 
Суши 15,27,249 

суши с маринованной 

скумбрией 128 
суши, сформованное 

вручную 129 
суши «Шкатулка 

с драгоценностями » 130 
суши, скатанное вручную 131 
прессованное суши 

с копченой лососиной 134 
приготовление осьминога 

для суши 99 
нарезка рыбы для суши 90 
смесь для суши 111 
толстые рулеты-суши 132-133 
тонкие рулеты-суши 132 

Сухие приправы 111 
Сыр 

моти с сыром и нори 47 
Сюнгику 

Т 

(листья хризантемы) 59,249 
сукияки 232 
рагу борцов сумо 238 
ломтики говядины 

в бульоне 233 

Тадзукури 103 
Тазы для суши 34-35 
Тай (морской лещ) 92 
Такеноко 

(бамбуковые побеги) 62,249 
Такуан 112,249 
Тарако (тресковая икра) 101 
Татами-иваси 103 
Темпура 249 
лапша со ба в горячем супе 

с темпурой 150 
вегетарианская темпура 172 

мелкие креветки с кукурузой, 

жаренные во фритюре 215 
темпура из морепродуктов 218 

Тен-цуйу 108 
Теппан-таки 217 
Терияки из лосося 210 
Терки 30 
Тертый дай кон «Красный клен» 85 



254 )l.ll.фавum1lЫЙ У1\..аэаmе.ll.Ъ 

Тикува 104 
Тиримен-дзако 103 

Тон кацу, соус 108 

Тофу 68-71, 249 
жареный тофу 70-71 

домашний~ммодоки71 

прессование 68 
сукияки 232 

рагу борцов сумо 238 

тофу, фаршированный 

су-меси 135 
тофу, жаренный на сковороде, 

с карамельным соусом 188 

шарики из тофу, жаренные 

во фритюре 189 

тофу, жаренный во фритюре, 

в бульоне даси 190 

конверты из тофу, жаренные 

на гриле 190 

овощные палочки, жаренные 

на гриле 192 

тофу с овощами, сваренный 

на медленном огне 193 

ломтики говядины 

в бульоне 233 

койя-дофу, жаренный 

в яичном кляре 69 

Точильные камни 29 

Травы (пряности) 81-85 

Трапезы 25-26 
Треска 103 

рисовый обед с тремя 

топпингами 142 

Тресковая икра 101 

Тунец 90-91, 102 

нарезка для сасими и суши 90 

тонкие рулеты-суши 132 
суши, скатанное вручную 131 

маринованный сырой тунец 206 
Тыква 55 

у 

соленые паровые чипсы 

из каботя 55 
ты ква каботя 

с куриным соусом 165 

кекс из тыквы каботя 243 

Угри 103 

Удон, лапша 50, 249 

удон, сваренная в горшочке, 

в супе с мисо 152 
лапша удон в супе с яйцом 

и имбирем 153 
Уксус 110 

морковь в сладком уксусе 166 
крабовое мясо в уксусе 212 

Уме (японские абрикосы) 88 
Умебоси 249 

домашние умебоси 89 

рисовые фрикадельки 

с четырьмя начинками 136 
рулеты из сардин 

с абрикосовой пастой 213 
Умесю 123 

Унаги но кабайяки 103 

Уни (морской еж) 101 

Урожайное Полнолуние 21 
Урутимаи, рис 44 

Устрицы 100 

салат из малого морского 

языка со свежими 

устрицами 204 

Устричные грибы 76 

рис с пятью добавками 139 

ломтики говядины 

в бульоне 233 

Утварь кухонная 28-37 

Утка 

ф 

утка в горшке с зелеными 

овощами 237 

Формочки для карбования 29 

Формы для суши 35 

Франсе огура 115 

Фритюрница для темпуры 37 

Фрукты 86-89 

Фу 73 

Фурикаке 111 

Футо-маки 132-133 

х 

Хакусаи 

(китайская капуста) 58,249 

Хамагури (клемы) 100 

Ханпен 104 

Харусаме (лапша) 73,249 

Хаси (палочки 

для еды) 31,40,249 

Хек 

темпура из морепродуктов 218 

Хидара 103 

Хидзики (водоросль) 80, 248 

водорослихидзики 

с курицей 179 

Хийямуги (лапша) 50 

Хираме (морской язык) 93 

Хлеб 114-115 

Ходзитя, чай 119 

Хоккайдо, кухня 23 

Хоренсо (шпинат) 59 

Хосо-маки 132 

Хотате-гай (гребешки) 100 

ц 

Циновки для суши 35 

Цитрусовые 86-89 

Цукудани 111 

Цумире 104 

ч 

Чай 118-119 

мороженое с зеленым чаем 242 

рис в зеленом чае 

с лососиной 140 

чайная церемония 16-18 

Чайные чашки и чайники 41 

Чашечки для саке 41 

Чили перцы 85 

соус из редиса с чили 217 

тертый дай кон 

«Красный клен» 85 

Чугунные котелки 36 

ш 

Шелковистый тофу 68 

Шинковки 

для кацуо-буси 30 

Шпинат 59 

э 

отварной шпинат 

с семенами кунжута 161 

шпинат 

с арахисовым соусом 162 

Эби (креветки) 96 

Эда-маме 

(зеленые бобы) 67,248 

Этикет 26 

ю 

Юба (соевые пенки) 70 

Юдзу 86, 249 

я 

Яблоки 87 

Яйца 

омлетный рулет 194 

пряный яичный суп 195 

рис с яйцом и курицей 143 

толстые рулеты-суши 132-133 

лапша удон в супе с яйцом 

и имбирем 153 

Якинику но таре 108 

Якитори 226,249 

Яма-имо (картофель) 56 
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ПРАКТИЧЕСКАЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ АЗИАТСКОЙ КУХНИ 

КОЙ кухни 

• Полная информация о продуктах, используемых 
в азиатской кухне. 

• Свыше 100 оригинальных рецептов наиболее 
популярных азиатских блюд. 

• Секреты азиатской кухни: от особенностей 
использования вока до тонкостей приготовления 
ароматных при прав. 

• Лучшие способы приготовления самых разных 
продуктов: от привычных лапши и риса 

до экзотических тамаринда и лемонграсса. 

Азия - родина восхитительнейшей 

кухни. Повсюду - от необъятной 

Поднебесной империи 

до Индонезии и Филиппин - пищу 

готовят с огромным удовольствием, 

не упуская из виду НИ одной 

мелочи. Кухня каждой из азиатских 

стран уникальна, хотя многие 

продукты являются общими 

для всех них. 

«Практическая энциклопедия 

азиатской кухни»­

увлекательнейшая книга, которая 

изобилует полезными сведениями 

о продуктах и кухне этого чудесного 

региона и содержит богатую 

коллекцию рецептов превосходных 

и несложных в приготовлении 

блюд. 

Часть первая 

· Знакомство с кухней разных 
стран Азии. 

· Подробное описание 
необходимых кухонных 

принадлежностеЙ. 

· Богатейшая информация 
об азиатских продуктах: 

от привычных для нас лапши, риса, 

мяса и рыбы до экзотических 

фруктов, овощей, пряных трав 

и специй. 

· Советы по выбору, хранению 
и кулинарной обработке 

продуктов. 

Часть вторая 

· Более ста популярнейших 
рецептов оригинальных 

азиатских блюд с подробным 

иллюстрированным описанием 

их приготовления. 

Настало время открыть для 

себя чарующие ароматы Азии. 

«Практическая энциклопедия 

азиатской кухни» станет вашей 

любимой поваренной книгой, 

и вы будете обращаться к ней 

снова и снова. 



ПРДКТИЧЕСКДЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ 
~ 

японскои кухни 
Откройте для себя мир 

кулинарных традиций и кулинарной 

философии, которыми японцы 

руководствуются при обработке 

продуктов, приготовлении пищи 

и подаче блюд к столу. 

Познакомьтесь с новыми 

ингредиентами, специальным 

оборудованием, кулинарными 

приемами и идеями сервировки. 

Насладитесь рецептами, 

в которых видны характерные 

черты японской кухни -

простота и изысканность, 

а также «фирменными» блюдами 

и шедеврами классической 

кулинарии. 
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