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z ezeréves japan kony-

hamtvészet egyedi-

ségét nem lehet tul-
hangsilyozni. Osszetéveszt-
hetetlen, sajdtos és kiilonle-
ges. Az orszdg gasztronomiai
hagyomadnyait részint a sinto-
izmus és zen buddhizmus
szellemisége, részint foldrajzi
fekvése és természeti viszo-
nyai hatdrozzdk meg. A japd-
nok mindent felhaszndlnak,
amit a tenger kindl. Etrendjiik
egészséges: kevés zsiradékot
és sok nyers vagy pdrolt zold-
séget fogyasztanak. A legki-
sebb részletre is odafigyelnek,
és a latvany ugyanolyan fon-
tos szamukra, mint az 1z €s a
minoség: az ételek elrendezé-
se és tdlaldsa mindig rendki-

viil harmonilus.
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Mult és jelen harmonikus
egysege

japdn szigetcsoport Azsia keleti partjdndl a Csendes-

6ceanon felszik. Négy nagy szigetbél - Hokkaido, Hon- "?
su, Shikoku és Kyushu -, a Ryukyu-szigetek tagjaibdl és :
1000 kisebb szigetbol all, amelyek 4000 km hossz1 ivet alkotnak. ¥

Hegyek tagolta felszinét gazdag vegeldcié boritja. A Tazgytird-
nek nevezett teriilethez, a Fold egyik legkevésbé stabil zonajd- e
hoz tartozik: gyakori foldrengések és vulkankitorések veszé-
lyeztetik. Egyéb stilyos természeti katasztréfik - pusztito tdjfu-
nok, felhdszakadasok - is rendszeresen elofordulnak ezen a
monszun befolydsolta éghajlaton. Taldn éppen ezek a kemény
kornyezeti viszonyok edzették olyan erdssé a japdn tdrsadal-
mat. A természeti adottsagoknak és a taplalkozasi szokdsoknak
koszénhetden a varhato élettartam a legmagasabbak kozé tar-
tozik a vildgon.

Ebben a gazdasdgi nagyhatalomként szdmon tartott modern,
fejlett dllamban a tobb mint 2000 éves kalandos nemzeti torté-
nelem, a hagyomdnyos életelvek és a tradiciok megbecsult
értékként élnek tovdbb. A csaldd, az 0sdk, a természet és két
alapvet6 vallds, a sintoizmus és a buddhizmus tisztelete mélyen
dthatja a japdn gondolkodast.

A Fudzsijama az orszag

legmagasabb hegye.

A japanok szamara szent

hely, amelyhez szamos

hiedelem kapcsoladik.

A hegy oldalara sok Macue
templomot épitettek. SIMANE

Hirosima
Jamagucsi, KAGAVA

Fukuoka  Macujamas

Szaga }
& o EHIME KocsiN
Oita
Nagaszaki Kunamoto
* Mijazaki
Asintoista ]{agosi m.a

templomhoz

szamtalan oszlopos
kapun at vezet az ut.
Ez szimbolizalja'az
életbdl a halalba
vivd atjarot.



Japan a vilag egyik vezeto gazdasagi hatalmaként nagyon fejlett technologiaval
rendelkezik, népe ennek ellenére megorizte 6si tarsadalmi és kulturalis szokasait,
évezredekre visszatekinto hagyomanyait és vallasait: a sintoizmust és a buddhizmust.

HOKKAIDO

__» Szapporo

L
Szapporo— /
A Hokkaido sziget és egy- /
ben a Hokkaidé prefektira d

fdvarosa Szapporo. A ke- P
* Aomori

pen a 2002-es futball-wilag-
bajnoksag egyik helyszine
lathato.

MUAGI

Jamagatae
/3 *Szendai

tocsial
. &

ISIKAVA TPJE‘ a GUMMA
aganb Maebasi 2

-
Kanazava

i [ ] -
Tottori Fukui
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~ Hirosima
Hirosima varosa a Honsud sziget delnyu-
gati részén fekszik. A Il vildghabord
veégeig, 1945. augusztus 6-ig fontos
kereskedelmi kozpont volt. Az Egyesuit
Allamok ekkor dobta le az elsé atom-
bcrnlfat, foldig rombolva a telepuiést.
1949-ben Hirosimat a béke nemzetkozi
szentélyeve nyilvanitottak

/ volt Japan févarosa. Ma is fontos vallasi

s i
" Tokié a XVIl szazadban épult, 1868 ota

4 » /
N’éta Fukusima o
-

Kioto
/ Tobb mint 1000 évig (794-1868) Kiotd

kozpont. 1600 buddhista temploma es
270 sintoista szentelye van. A csaszar
palota hires kertje hiien tukrozi a nemesi
mult izlését és kapraztato gazdagsagat,
emellett teljes pormpajaban mutatja be
ajapan kertmivészetet.

_~ Nagoja

Magoja az orszag negyedik legfonto-
sabb varosa Torténete 1612-ben kezdd-
dott, amikor Tokugava Legasu tabornok
felépitette itt a kastélyat A dinasztia
alapitd tabornok nevehez flzddik az
orszag egyesitése és a hatarok lezarasa
Nagyon hires a varkastély stemeletes
tornya, amelyet két aranydelfin diszit

Tokio

Japéan févarosa. A legnagyobb japan
varos €s a fold egyik legsurdibben lakott
telepulése. Az orszag gazdasagi, ipari,
kereskedelmi és kulturalis kozpontja,
Igazi modern metropolisz, ugyanakkor
orzi a regi japan civilizacio emlékeit is.

Jokohama

Jokohama lapan egyik leghiresebb kiko-
tdje, a Honsu sziget déli részén fekszik.
Az 1g23-as foldrengés teljesen lerom-
bolta Fokozatosan épitették ujja, és
rndra az orszag egyik legmodernebb
varosa lett. Keihin tartomany vonzas-
korzetében Tokidval és Kavaszakival
epyutt a japdn gazdasagi fejlodés
motorja.

~~ Oszaka
A Honst sziget déli részén fekvo Oszaka
tobb mint 1000 éve Korea, Japan és
Kina kereskedelm) és kulturalis koz-
pontja Konyhamivészete és vendegldi
messze foldon hiresek Lakoi valodi
Lnagyevok™: annyit esznek, amennyi
beléjuk fer, és persze amennyit
penztarcajuk megenged.




[A teljesség birodalma

Umami: a kelet ize

Mig a nyugati konyha négy
alapizt (édes, sos, savanyu,
keserd) ismer, a keleti, kiilono-
sen a japan egy otodiket is sza-
mon tart: az umami a csi-

pos és a fiuszeres kozt
helyezkedik el.
Mintegy 40 ada-

lékanyagot tartal-

maz, ezek koziil a

jelolt natrium-glu-
tamdt a legismertebb,

amely soval osszekeverve koz-
kedvelt izfokozd. Az umamit
az utobbi években kezdi felfe-
dezni a nyugati konyha. Egyre

Mivészi talalas

A japdn szakdcsok szamara a
kiilesin és a belbecs egyardnt
fontos, ezért fejlesztették
muvészi tokélyre alapanyaga-
ik formazasdt. A pdlcikdval
valo étkezés miatt azonban
praktikus okokbdl ugyancsak
fontos, hogy a zoldségeket,
halakat és gylimolcsoket meg-
felelé médon apritsdk fel. A va-
gds 13 eltéro stilusat fejlesz-

AMSG aterme-
szetben s el6fordul,
megtalalhato
peldaul a konbu
algaban és a zold,

MSG betiiszoval teaban.

tobb séfet foglalkoztat az 616-
dik iz bevezetése az ételekbe.

tették ki, koztiik elképeszto-
en eredetieket is, mint a fenti
képen lithaté, virdgot dbrd-
zold sakura, az ételt csigavo-
nalba tekero sagakagi, vagy a
fenyo tileveleit utanozo ma-
cuba giri. A japan ételek talala-
sdndl fontos szempont a fo-
gdsok elrendezése, hogy meg-
mutatkozhasson osszetevéik
természetes szépsége.

AJapén konyhat a latvanyossag és az egy-
szeruség jellemzi. Az évszaknak megfe-
leld friss alapanyagokat — leginkabb halat és
z6ldseégeket — hasznalnak, es nyersen vagy
kevéssé megfozve készitik beldlik ételeiket,
hogy megorizzék természetes izuket. A hus
fogyasztasdnak hagyomanya nem tul régi,
csupan a XIX. szazadig vezethetd vissza.
Féleg csirke- és disznéhas szerepel az étlap-
jukon, de innen szarmazik a vilag legdragabb
és legfinomabb marhahdsa is, a kobe marha.
A japan étrend a husfélék biztositotta fehér-
jét szojaval vagy szojaszarmazékokkal helyet-
tesiti, amelyek vaszabival, gyombérrel és
egyéb flszerekkel izesitve mindennapos
fogasoknak szamitanak. A masik alapvetd
taplalék a rizs; azt a szerepet tolti be, mint
nyugaton a kenyer.

A japan asztalon a gyiimolcs nem jelent
kiilon fogast. Egyszerre szolgalnak fel min-
dent, és az étkez6 maga valaszt a talak kina-
latabol. A desszert ugyan eltiinik, de potol-
jak azok az édes izek, amelyek a ,féételben”
megjelennek.

A hosszi élet egyik titka

a helyes taplalkozas. A japa-
nok atlagos életkilatasa 8o év,
ami részben annak koszén-
hetd, hogy étrendjiik valéban
egészséges.



A japan konyha mindig kizarélag természetes hozzavalokat hasznal. Fogasaiban
harmoéniaban van jelen az egyszerii alapanyagok tisztelete, az esztétikus talalas

és a kiilénleges izvilag.

Fozési eljarasok

Mig Nyugaton a kiilonbozd
fogasaok felsoroldsdbal all Gssze
az étlap, Japanban a f6zési eljd-
rdsokat jelolik meg. A yakimono
a roston siilt ételekhez hasonlit,
a mushimono pdrolast jelent, az
agemono a stltekre vonatkozik,
a rizsételeket gohannak hivjak,

és a saldtdk neve aemono. Az
edényben fott ételeket nabemo-
nonak, a leveseket shirumondnak
nevezik. A felhasznalasra szdnt
alapanyagok higiéniai, esztéti-
kai elokészitésének legaldbb
akkora jelentdsége van, mint a
stitési-fozési eljardsoknak.

Alapvet6 kombinaciok

A japdn ételek aromadjdt szoszok és fiiszerck adjak. Noha az
ételek izét a fogyasztok kivansdgdhoz igazitjak, mindig tiszte-
letben tartjdk a hagyomdnyokat. [gy a tapasztalattal egydlta-
lan nem rendelkezo6 vendég is biztos lehet benne, hogy nem
sérti a tradicidkat.

Szusi

A szusi enyhén ecetes, hideg, fott nizs és
nyers hal, rak, tenger gylimaélcsei algaval
bevont, széjaszosszal locsolt kombinacio-
ja. A kiilonbdzé izesitési szusifogasok
kozott pacolt gyombért fogyasztanak,
nogy minden egyes étel aromajat a maga
teljességében élvezhessék.

Szasimi

A szasimi nyers hal_Egy kis talat
helyeznek mellé, amelyben ki-ki
izlése szerint szojaszészt €s vaszabit
vegyit - a halat ezzel a martassal
fogyasztjak.

Tempura

A tempura tojasos-lisztes keverékbe
(koremo) panirozott, b olajban gyenge-
den atsutott hal, rak, zoldség, amelyet
kilon talalt gyombérszasszal és fehérre-
tekkel tesznek pikanssa. Eldzéleg nem is
fszerezik.

A macuzka borjahis a leg-
jobb min&ségii huis az orszag-
ban. Meglehetdsen draga,
mivel a szarvasmarhat rend-
kiviil gondosan nevelik.
Evente csupéan 2500 allat
hasat fogyasztjak el.




Jellegzetes élelmiszerek

4 Csukamen

A kinai stilusu, buzalisztbdl kesziilt tészta-
nak tobbfajta elkészitési modja ismert.
Leggyakrabban levesestanyérokban szol-
galjak fel, fekete borssal izesitett, aprora

4 Somen

Ezt a buzalisztbél készult vékony szaraz-
tésztat rovid ideig fozik, majd hideg viz
alatt ledblitik, hogy ne puhuljon tovabb.
Nyaron hideg martassal meglocsolva,

aprara vagott, eges vizben lehiitott 4 Udon vagott disznésilt koreteként.
hagymaval és paradicsomszeletekkel Ez a puha, vastag tészta bazalisztbdl
talaljak készul, tojas nélkul. Leggyakrabban leve-

sekben fogyasztjak, és nagyon vékonyra
- szelt hust vagy silt tofut, abura aget,
—— ) illetve tempurat tesznek bele. Parolt

3 ételekhez is talaljak.

{4 Rizs

lapdnban a sajat nemesitésd apro
szemii rizst fogyasztjak: egyik fajtaja,
a mocsigome (1) gluténtartalmu,
mig a masik gluténmentes (2).

{4 Soba

A japdn hajdinalisztbél készilt tésztat
megfdzik, majd hidegen, cseréptanyérok-
ra szedve talaljak. Kis talakban izesitéket
és martogatoskent — gyakran egy csipet
paprikaval és egy kevés sarashi negivel -
flszerezett szoszt adnak melle,

1 Szdjaszosz

A japan konyha alapvetd izesitdje sz0)a-
babbdl, buzabdl, vizbdl és sobél készul.
Erds aromaja, sos ize meghatarozé mind
az ételek készitésekor, mind a felszolgalt
fogasok tovabbi izesitésekor,

4 Tea

A rizsbor mellett a legnépszeriibb ital
a tea. A z6ld valtozat szaraz levelekbol,
a barna piritott levelekbdl készul.
Kedvelik a zold teaport is, amelyet
meleg vizzel dntenek fel; ezt hasznal-
jak ateaceremaniakon is.

4 Sor

Egyre tobben fogyasztjak éttermekben
és otthon egyarant; lassan a rizsbornal is
nepszerlbb ital.

1 Rizsbor

A14-15% alkoholtartalmu attetszo rizs-
bort (szake) lapan egész terlletén készi-
tik. Az eljaras lényege, hogy a gézben
fott rizsszemeket specialis sporakkal
kezelik. Az erjesztés utan lefejtik, meg-
szlirik, &s hordéban érlelik a szintelen,
lagy iz rizsbort.

10



A japanok étrendje nagyon egészséges. Kevés zsiradékot hasznalnak, és sok zoldséget
fogyasztanak, amelyeket csak révid ideig foznek. A japan konyha kiilénleges izvilagat
algak, specialis fiiszernévények, a gydmbér és egyedi fiiszerek adjak.

1 Gomba

A shiitake (1), ez a kulonds izt japan gomba-
csalad sok ételben szerepel. A tempurahoz
frissen adjak, a nabemonchoz (japan raguféle)
sulve, a levesekhez, rizshez, tésztakhoz szarit-
va. Az enoki (2) vagy téli gomba szintén sok
fogasban feltlinik; leggyakrabban a nabe-
mondban hasznaljak.

Qg

1 Datolyaszilva

Japan eredetd, nagyon népszeri gylimélcs.
Nyersen is finom, aszalva pedig az egyik jel-
legzetes stiteményiik hozzavaldja, Altala-
ban édes, de egyes fajtai savanykasak.

®

1 Nashi

£z az almgta hasonlito gyumolcs, a japan
korte, kozkedvelt dszi csemege. Két fajta-
ja van: a zold és a barna, ez utobbi eny-
hén karamellizi.

¥ Tofu

Ez a szojabol készolt taplalo és izletes
thro vagy sajt a japan konyha alapvetd
kelléke. Tombokbe vagva kaphato, és
nagyon sokfélekeppen készitik el,

J Hakusai

Kinai kel néven ismert, noha japan ere-
det(i nbveny. Levesekbe fézik, tofus
fogasok koreteként kinaljak, illetve
salatat készitenek beldle.

4 Kacubusi

A bonito fajtaju szaritott és fustoit ton-

halat lereszelik vagy nagy pelyhekbe
vagjak, és levesekbe fézik, tofus ételek
mellé adjak koretnek, vagy hidegen,
saldtakban fogyasztjak. A dasi (alaplé)
f6 osszetevoje.

japan konyhaban a halak jat-

szanak elsérendd szerepet.
A szarnyasok és négylabuak fo-
gyasztasanak tilalmat csak 150
eéve oldottak fel. Ma mar a marha,
a csirke és a sertés is szerepel az |
+ alapanyagok kozott, szamos
| finom fogas készill beldliik: ros- ||
| ton siltek, sztékek vagy apro, |

vékony darabokra vagott hasbol |
| gyurt pogécsak. Ezeknek az ete-
leknek az aromajat zoldségkore-
tekkel és sz6jaszdsszal emelik ki, J

1 Daikon

A jegcsapretket sok ételhez felhasznaljak.
Lereszelve szGjaszosszal eszik, vastag sze-
letekre vagva a zoldséglevesekben fézik
meg. Csipds és friss ize miatt nélkiilozhe-
tetlen a tempura cuju szoszanak készité-
sekor, és tovabbi érdeme, hogy megkony-
nyiti a stltek emésztését.

n



Hagyomanyorzés és idegen
hatasok

Tengerentuli hatasok

Japdn torténelme tébb mint 10 000 évre tekint visz-
sza. Az orszdg konyhamuvészetének leghiresebb
fogdsai 200-300 évesek. A XIX. szazadtol kezdve
viszont sok ételt és konyhatechnikai eljardst vett

at idegen foldekrol.

Portugalia

A tempura, bar portugal eredetii,
kulféldon a leglsmertebb japan étel.
Lelkes portugal misszionariusok hoz-
tak magukkal a szigetekre. Az étel
neve is portugal eredetd, a nagybojt
tnnepére utal.
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i Ajapén szigetek elsé telepesei étrendjuket fként z6ldségbél
| €s halakbol allitottak dssze, a hus kis szerepet jatszott. Az
| elsé rizsultetvényeket Kr. e. 400 évvel telepitették, s e gabona-
o féle azota alapvetd élelmiszerré valt. A buddhizmus Kr. u. 538-
~ ban ide is eljutott az dzsial kontinensrél, és az &slakosok sinto-
| istahite mellett ez lett a legelterjedtebb vallas. Hatasara az é16-
[:  lények életének maradéktalan tisztelete a VII. szazadtol egész
Japanban a kézgondolkodas alappillére lett. Ennek megfelels-
en hust nem lehet fogyasztani, de a tilalom nem vonatkozik a
halakra és a tenger gylimolcseire. Japan évszazadokon at sokat

- meritett a kinai csaszarsag kulturajabol: atvette a kinai irast, es

A japdn tdpldlkozdsi szokdso-
kat és asztali szabdlyokat

a sintoizmus és budd-
hizmus hatdrozta meg
sok évszazadon keresz-
tiil. Mindkét valldst a

_ természet tisztelete
b, jellemzi, s ez ma-
radéktalanul kife-
jezodott a gaszt-
ronomidban: el-

Taplalni a testet, miivelni a lelket

Az elsd rizsiiltetvények
megjelenésével egy
idGben a rizsbor ké-
szitése is elterjedt.

A buddhizmussal ellen-
tétben, amely tiltja

az alkoholfogyasztast,
a sintoizmus ritualis
italnak tekinti, és fel-
ajanlja isteneinek.

sosorban zoldséges fogdso-
kat és fozelékféléket kredl-
tak. A shojin ryori, vagyis a
buddhista vegetarianizmus
parancsa jelenti az egész ja-
pan konyha alapjdt. A zold-
ségeket otféle eljarassal ké-
szitik, s tartalmazniuk kell
az ot keleti izt (a sésat, az
édeset, a keserdt, a savanyut
és az wmamit).




A mai japan konyha sok évszazad hagyomanyait és vallasi hiedelmeit orzi,
de idegen hatasokat is magaba olvasztott.

A jovo étrendje

Az 1980-as években a gazdasdg robba-
ndsszerd fejlédésével parhuzamosan
Japdn kitért az ismeretlenségbdl, és nyi-
tott a Nyugat felé. Els6ként az Egyestilt
Allamok iidvozolte a bemutatkozdsat a
nemzetkozi porondon, és a szigetor-
szdg konyhamitivészetének remekei az
amerikai felsd tizezer emblematikus
inyencfogdsaiva valtak. A japan ételek
egyre jobban elterjedtek a nyugati
orszdgokban. Késébb szerte a vildigon

India

A currys rizs Indiabol ered. A XX sza-
zad elején a Japanba szamtizott fug-
getlenségparti Rash Beharit egy ven-
déglétulajdonos hazaspar fogadta
be. Ebben az étteremben készitették
el eldszor ezt a fogast, és innen ter-
jedt el az egész orszagban.

vendéglok nyiltak, de a japan gasztro-
némia az audiovizudlis kultdraban is
megjelent: reklamokban, animadcios fil-
mekben, sorozatokban, amelyeknek
nem egyszer egy szakacs volt a féhdse.
A Si@gpson csaldd sorozatban egy egész
epizdd a japdn tdplalkozdsrol szolt,

Az 1982-es Szdrnyas fejvaddsz cimd, 2019-ben

t6bb kinai étel is meghonosodott a szigeteken, igy
a ramen, az erGleves tésztaval vagy a jakiszoba (sz6
szerint: stiltes tészta)

Uj aramlatok a csaszarsagban

Japan a XVIl. szazadtol a XIX. szazadig teljes elszige-
teltségben elt. Az 1868-as Meiji forradalommal
azonban bekoszdntott a nyitas korszaka, és a nyu-
gat hatasai fokozatosan beépliltek a japanok éle-
tébe. Ekkor oldottak fel a husfogyasztas tilalmat is
A ll. vilaghaborus vereség ismét komoly tarsadalmi
valtozasokat okozott, melyek hozzdjarultak ahhoz,
hogy Japan a vilag egyik legfejlettebb gazdaséagi
hatalmava valt. Kultdrajaba agy integralta a nyu-
gatrol atvett elemeket, hogy sikeriilt fenntartania
az egyensulyt szokasai, hagyomanyai €s a modern
életstilus kozott.

Los Angelesben jatszédo film nagyon sok
mindent megmutat a japan szokdsokbol

Egyesiilt Kiralysag

Az oroszokat az 1904-1905-0s hdbo-
ruban legydzd japan flotta vezére,
Togo admiralis nagyon szerette

az angol marharagut, ezért megbizta
szakdcsait, hogy tanuljak meg a ké-
szitését. Az étel nikujaga néven ma
mar a japan konyha részét képez!.

A szamurajok a csaszarsag harci
kasztjat alkottak, a japan kultura
és hagyomanyok érzdi voltak.
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A japan gasztronomia ezer arca

A legerosebb torvénye

A szumo egyértelmuen Japdn
nemzeti sportja. Ebben a ritud-
lis birkézdsban nem sulycso-
portok szerint kiizdenek a
versenyzok, éppen ezért elény
a minél nagyobb termet - egy-
egy szumos tobb mint 200
kilét nyomhat. Ennek az elké-
peszté izomtdmegnek az
eléréséhez egy csanko nabe
nevu ételt fogyasztanak; vol-
taképpen egyfajta fehérje-
bombdrél van szo6, amelybe
hist, halat, széjat, zoldséget
és rizspdlinkat féznek.

SN - ; (Januar7.)

Az év egy napjan, janudr 7-én minden japan csaladban nana-
kusagaju keriil az asztalra. A hét tavasz fiiszerbdl és rizsbal
all6 ételt tobb mint 1000 éve fogyasztjak abban a hitben,
hogy az Gjesztend6ben tavol tart minden betegséget.

Mit esznek a japanok?
A husfogyasztas joval alacsonyabb, mint a tébbi fejlett orszag-

ban. Az étrendet a hal, a rizs és a zoldségek tilsulya jellemzi;
a gylimolcs, sajt és tej kisebb szerepet jdtszik.

KG/FO/EV

_Zledség._éé
gyliméles.

japanok természetszeretete bamulatos kertkultira kifejlé-
A dését tette lehetdve, illetve jellegzetes természeti motivu-
mokkal gazdagitotta a miiveszeteket, beleertve a gasztronomiat
is. A legfobb Unnepek szintén a természethez kapcsolodnak:
megunneplik az évszakok valtakozasat és a kiillonbozd csillaga-

szati jelenségeket is.

Ujév (Sogacu)

‘ A japan kalendarium legfontosabb inne-
pét januar 1. és 3. kozott tartjak. A harom-
napos esemeény hagyomanyos fogasait,
| az osecsi rjorit lakkdobozban (jubako)
talaljak fel. A meniit mar december 31-én
elkeszitik, igy az iinnepnapokon nem kell

fézéssel foglalkozniuk.

Osecsi rjori

Hold (Cukimi)

= Cukimi dango

Napi étrend

A reggeli nagyon tartalmas:
rizs, miszoleves, még egy fo-
gds és a végén egy csésze tea.
Laktatd, elegendd energidt ad
egész napra, nem fekszi meg
az ember gyomrit, nem nehe-
zit el. A japdn tdrsadalom
felgyorsult munkaritmusa

Augusztus 15-e és szeptemnber 13-a kozott tart-
jak az szi holdtélte, illetve ujhold Unnepét.
Vidéken ekkor tinneplik meg a betakaritas
befejezését is: halat adnak a Holdnak, és
aldozatokat mutatnak be az évszak nove-
nyeibdl és gylimélcseibdl, rizsborbdl és
dangobol (apro, édes rizsgolyocskak).

miatt az ebéd végteleniil egy-
szerti, mindossze egy tal,
madrtdssal meglocsolt tésztat
esznek. A nap legfontosabb
étkezése a vacsora. 6 és 8 ora
kozott fogyasztjak. Aperitif-
fel kezdik, s ezt 3-4 foéfogds
koéveti.




A gasztronomia hiven tiikrozi az itteni életritmus kettosségét. A hétkoznapi étkezések
a gazdasagi élet diktalta rohanas jegyében zajlanak, mig a hétvégi és linnepi étrend
valasztékos, és az ételek tapértéke is nagyon fontos.

‘Ajapanok
szamara a cse-
resznyevirag

atisztasag és
egyszeriiseg
szimboluma.

Hanami (a cseresznyefa-
viragzas linnepe)

Mikor a cseresznyefan kibomlanak
a bimbok, az egész orszag kivirul:
vege a kemény és hideg télnek, és
kezdddik a tavasz, amely lapan-
ban mindig enyhe és kellemes.
Ekkor a csalddok és baratok kimen-
nek a szabadba, és a természetben
koltik el Gnnepi etkiket.

Aviragok, és kiilongsképpen a cse-
resznyevirag mindig inspiraltak a
japan mivészetet. A hanami régi
idékre, az Gn. Heian-korra (794-
18s) nyilik vissza, amikor az arisz-
tokratdk nagy unnepségeket ren-
deztek, és a viragzo fak alatt verse-
ket irtak.

¥

Uj iinnepek

Az 1960-as évektol kezdve a
japdn tarsadalom a nyugati
vilag bizonyos tinnepeit is dt-
vette, bar eredeti jelentéstiktol
eltekint. Valentin napjdn pél-
ddul a linyok sziv alakii csoko-
ladét adnak vdlegénytiknek
szerelmi zdlogul. A kardcsony

is népszerti, s azokban a csald-
dokban, ahol megtartjdk, a ké
pen lithaté siiteményt fo-
gyasztjdk. Szilveszter éjszakd-
jdn kételezé fogds a tosikosi
soba nmevd ujévvdro tészta,
amely az uj kezdetét, az ij re-
ményeket jelképezi.

Munka utan

A nagy japdn vallalatok mun-
kaidén tuli k6zos programo-
kat szerveznek dolgozdéik szd-
mara. Ezt cukiainak hivjdk.
A kollégdk a munkanap végén
4-5 ordt toltenek el egyutt,
megvacsordznak, és sort vagy
rizsbort isznak. A csalddi étke-
zések igy a hétvégekre korld-
tozodnak. A cukiai célja nem
az, hogy barati koroket hoz-
zon létre, hanem, hogy ,csa-
patépitéssel” 0sztonizze a ter-
melékenységet,




Hasznos konyhai eszk0zok

Palcikak
® A japan palcikak rovidebbek, mint a kinaiak,
és a véglik tompabb A hosszu palcikakat
(satbasi) pamutszalag koti ossze, s fozéshez
ezeket hasznaljak ételfogokent, a rovideb-
bek (hasi) evieszkozként szolgalnak.

|

Kések

A nakkiri (1) hossz( és széles, zoldségapritasra hasznalt
kés. A szasimi (2) hosszl és vékony pengéjii kés, ameliyel
a szusihoz és a szasimihoz vagjak fel a halakat A tobbi
késnél vastagabb deba (3) a csontok és egyeb kemeny
élelmiszerek darabolasara alkalmas.

Szita

Japanban a ket alapvetd fézési eljaras a parolas
€és az etelek lassi tizon valo elkészitése. A szita
kulonasen az els6hdz nélkulozhetetlen: erre
helyezik a parolando alapanyagokat.

Mozsar
A japan mozsar (suribacsi) két dologban tér el
tarsaitol: keramiabol készitik, es a belseje
ricskds. A mozsartord fabol készul, leggyak-
rabban ciprusbél.

Daikonreszel6

Az oriasi fehér retekhez, a daikonhoz
specidlis reszeldt alkottak meg, amely
lehetove teszi, hogy a levet felfogjak.

A reszelt retket vagy szojaval fogyasztjak,
vagy belekeverik a tempura krémbe.




A konyhai eszkozok az ételek elkészitésénél és diszitésénél egyarant szerephez
jutnak; nagy résziik az egyszerii haztartasokban is megtalalhaté. A japan ételek
valodi miialkotasok.

Reszelo

Japan neve oroshigane. Vaszabit és

friss gyomfert reszelnek vele. Fabal, Vasiap

fémbdl, porcelanbol vagy capabdrbal n i .
készitik. A teppan nevli vaslapon két jellegzetes japan étel

keszul: a teppanyaki, azaz roston silt hus és zold-
ség tare szdsszal, valamint az okonomiyaki, a hires

s0s lepény.
Fakanal
Készithetik nem tapados mijanyagbol Ateaivasczer
is, de a valodi japan spatula (shamoyji) tartashoz (csanoju)

alapanyaga fa vagy bambusz. Rizshez

és szusihoz csak ezt hasznaljak; az Kivétel nélkiil ugy talaltak
utobbihoz eléiras szerint kiilén spatu- kil hogy 3 ceremdnia alatt

lat kell rendszeresiteni, hogy ne vegye 7§ alehetd legkevesebbet
at mas ételek izét. i kelljen mozogni

szukseges targyakat

Porcelan étkészlet

Japanban a terités és talalas esztétikuma ugyan-
olyan fontos, mint maga a menu. Leggyakrabban
porcelanban szolgaljak fel az ételt, szoszokat és
fliszereket. A készlet valtozatos alakd és méreti
tanyérokbol és talakbol all, amelyek aszimmetri-
kus, de harmenikus egységet alkotnak.

A teakészités kellékei
Ateazas minden kelléke miiveszi alkotas;
a teaskanna és a csészék porcelanbol vagy
keramiabol készilnek, a kanal pedig
bambuszbol.

Csipesz

Ezzel a kellden hosszu és széles kony-
hai eszkozzel szalkazzak ki a halakat
és csontozzak ki a husokat.



Egyszertliség és elegancia

A teazas szertartasa

A tedzds szertartdsa (csanoju)
a XII. szdzadra nyulik vissza és
buddhista eredetd. Lassan
elhagyta valldsos tartalmat,
tarsasdgi szokdssda vdlt, de
mdig megdrizte spiritudlis jel-
legét. A ceremonia a bolcses-
ség négy alapértékét szimboli-
zdlja: a harmonidt, a tisztele-
tet, a tisztasdgot és a nyugal-
mat. A ritudlé kétott rendben
és clore meghatdrozott kellé-
kekkel zajlik. A tedt mindig
a jelenlévok elott toltik ki, és a

Ateaivas szokasa
kinal eredetu, ésa
legendak szerint
aKr.e.2737. esz-
tendoben szlile-
tett meg.

kizdarélag a mediticiot szol-
galo szobdban levo tlizhelyen
készitik.

A japanok bizonyos éte-
leket szeretnek tiizforron
fogyasztani, kiilonosen
aleveseket. Hogy ne
égessék meg magukat,
levegdt engednek a sza-
jukba, igy elkeriilhetetleniil
sziires616 hangot hallatnak.
Nalunk ez neveletlenség-
nek hatna, a japan etikett
azonban helyesnek tartja.

japan konyhara a zen buddhizmus hatott,

amelynek alapelvei a harmonia, természe-
tesség és mertéktartas, Latvany szempontjabol
az étkezés ugyanannak az esztétikai stilusnak
az altalanos hagyomanyait koveti, mint ami az
ikebandban (japan viragmiivészet) vagy a
sumiban (kinai tollrajz) is megjelenik. Az edé-
nyek szine és formaja 6sszhangot sugaroz, csak-
agy, mint maguk az ételek: a japan asztal kina-
lata egyszerre szép és izletes. Az étlapon min-
den alkalommal rizses fogdsok, leves, halak és
hdsok szerepelnek olyan aranyban, amely
kiegyensulyozott étrendet biztosit. A talalast
sem bizzak a vételetlenre: szamizik a
szimmetriat, es bambuszle-
velek, valamint viragok for-
majaban mindig megidézik a
termeészetet. A buddhista meér-
tékletesség még a lakomakon is
ervenyesil: a fé szempont nem a
nyaklé nélkiili habzsolas, hanem
az egyuttlét és az étkezés orome.

A formak fontos szerepe

Az étkészlet minden darabja
szinben, méretben és mintd-
ban is vdltozatos, de kifino-
mult esztétikai érzékkel van
osszevdlogatva. A levesestdla-
kat leggyakrabban lakkozott
keramidbol készitik. Szivesen
haszndlnak az edényekhez
bambuszt és liveget is.
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A japanok esztétikai érzéke nem csak a sz6 szoros értelmében vett miialkotasokban
jelenik meg, hiszen a gasztronomiat is miivészi alkotasnak tekintik, ami a szemet,
a gyomrot és a szellemet egyarant kieléﬂg\iti.

Ajapan
miveészetben
aszepseg mindig

CEEE  Alapvetd illemszabalyok

a harmoniaval,

A japdn kultura el6irja az étkezések idejét. A j6zan
ész normait kovetve, és megértve az alapelveket, kony-
nyt elfogadni és betartani az orszdg szokdsait.

Csak a rizses és leveses talkakat szabad az asztalrdl
)) 1 felvenni és a szajhoz kézeliteni.

| a2 Az étkezést soha nem palcikaval fejezik be, mivel ez
)) 2 a csaladok halotti szertartasait idezi.

Rizsfogyasztaskor nem szabad fliggdlegesen tartani a paldi-
)) 3 kat, mivel ez a buddhista oltaron a halottak tiszteletére aldo-
zott felajanlassal egyezik meg.

| as A Haazételnincs felvagva, leharaphatnak belle, és a mara-
)) 4 dek reszt visszatehetik a talra.

A palcikaval nem szabad a tanyért megérinteni, sem pedig
)) 5 kikotorni.

~ Neveletlenség a palcikaval akar az ételre, akar az asztaltar-
)) 6 sasag valamely tagjara mutogatni. :

Etkezés kozben nem hasznalnak szalvétat. Az étkezés elején
)) 7 és végén nedves kenddcskét (oshibori) kap mindenki.

Vendégségben a hazigazda eldszor mindig a vendégeit
)) 8 kinalja.

A palcikahasznalat fortélyai

Minden teriték mellé tobb
palcikat tesznek. Altaliban a
kbzepe folott fogjik meg:
nemcsak igy illik, de hasznal-
ni is konnyebb.

| e

1. Az egyik palcat a hivelykuj| és 2. A masodik palcat szintén a hu- 3. A masodik palcat a mutatoujjal
a mutatduj) kozott fogva a gy(r(s- velykujj és a mutatoujj koze helyezik,  mozgalva V alakban szétnyitjak a
ujjal megtamasztjak, igy nem mozog. és ugy tartjak, mint a ceruzat (a he- palcikak véget, majd kozejuk zarjak
A hegyes vége az etel felé néz gyes végeével most is az étel felé) az ételdarabokat
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[A talalas muvészete

japdn étkezés egyik jellegzetessége, hogy minden
fogdst, a levest és a rizst is beleértve egyszerre raknak
.fel az asztalra. Nem meghatdrozott sorrend szerint
fogyasztjdk az ételeket, dltaldban az ellentétes izek szerint vi-
logatnak. A nyugati szokdstol eltéréen nem kell be
egy-egy fogdst, hogy a kovetkezdre ratérjenek. A desszert sem

alkot kiilon egységet. Az étkezést egy csésze tedval zdrjak.
A japdn tdpldlkozdsi szokdsokat Kajesi Cuji irta le legrészlete-
sebben. T6le idézziitk a kovetkezé monddst: ,Semmi nem olyan
fontos a japdn konyhdban, mint a jo elrendezés.” Ezt a gondo-
latot striti magaba a kaiseki kifejezés sajatos, buddhista

gyokereken nyugvo japan menisort jelent, amelyet a tea szer-



A japén asztal elobb a szemnek, majd a tobbi érzéknek kedvez. Csak a fogyaszto
improvizalhat, aki tetszés szerint valogathat a felkinalt ételek kozott.

Je €s az

darabot sora

A leveseket arizshez

hasonloan kulon

tartdsa elott vagy egyéb jelentos alkalmakkor szolgdlnak fel.
A kaiseki a japdn gasztronomia filozofidjdnak megtestesitdje, a

konyhai értékek kifejezodése, ami sokaig csak a nemesség asz-
taldn jelenhetett meg teljességében. Szigorian megszabott
teritési és tdlaldsi szabdlyokat, valamint eléirt fogdsokat tar-
talmaz, amelyeket mindig bor és juto kovet. A juto az edényhez

atlés elrenc

ztatnak a t

1ira, €

0 kontraszt kedve

A telt

belul he

o)

egy kissé odasult rizs, amelyet egy tdlkdban szolgdlnak fel
meleg vizzel.

A mentinek kilencféleképpen elkészitett ételt kell tartalmaz-
nia. A hangsulyt a talalds es dra, a természetes izek
kiemelésére és a szertartdsossigra, a fennkolt hangulat megte-
remtesére helyezik.




[A sokoldalu szodja

Soju: sz6jaszosz

A szojaszoszt szdjababhajta-
sokDbol, buzabdl és sobol ké-
szitik. Jellegzetesen erds aro-
madja és sos ize van, igy a sO
Iiivaltdsdra is szolgdl. Az elddl-
litasi modoknak megfeleléen
kiilénbozo vdltozartai léteznek;
Japanban 6sszesen 6 tipus kap-
hato. A klasszikusnak tekin-
tett testes szoja fele buza, fele
szoja. A sovdny szoja sosabb ¢és
vildgosabb, {6zéshez haszndl-

Jjdk. A tamari tiszta széja, nem
tartalmaz buizdt, ezzel izesitik
a szasimit. Szintén szasimihoz,
valamint szusihoz kindljdk a
szasimi sojunak nevezett két-
szer kisajtolt szojdt. A hal-
viny, kissé édes, magas buza-
tartalmu fehér szoéja fozésre
alkalmas. A kanro soju a leg-
jobb mindségu széja, kézzel
készitik, sé- és cukortartalma
alacsony.

Mit tartalmaz a szo6ja?

A szdja magas tapértékkel rendelkezik: nagy mennyiségii, az
illati fehérjével egyenértékii fehérjét tartalmaz. Foszforban
zazdag, és jelentos a rosttartalma.

- 35% szénhidrat (glikoz)

% asvaryianyeg

12

A japanok

velik'a faldet.
Aszoja-ésa
dohanyultetve-
nyek valtjak
egymast.

A novény, a hiively
és a mag

A sz0ja egynyari névény.
Olyan éghajlati és talajvi-
szonyokat kedvel, mint a
kukorica és a sz616. Ma mar
minden orszagban ter-
mesztik, de néhany éve
még Kina uralta a vilag-
piacot.

Szdjaszarmazékok

Japanban a sz6jdbol késziilt leg-
fontosabb termékek a mi-
$Zo, a natto és a tofu, de a tehén-
tejhez hasonld, nagyon tdpldld
tejet is elodllitanak beldle.

A NOVENY

£z a hivelyes no-
vény 0,5-1,5 m
kozotti magassagot
ér el. Nagy. s20r0s
levelei vannak, és
apro fehér vagy
biborszin( viragai
Rovid maghazaiban
-4 mag terem

A szdjamagbol lisztet is orol-
nek, illetve sajtolds utjdn olajat
nyernek. A japan étrend alapjdt
arizs, a hal és a zoldségek mel-
lett a szdjaszdrmazékok adjdk.




Ez az 6si novény Délkelet-Azsiabol (Kinabél, Japanbol és Koreabol) szarmazik,
de ma mar az egész vilagon termesztik. Altalaban lisztet és olajat nyernek ki beléle,
nagy tapértéke miatt az évszazadok soran egy egész sor étel és fiiszer alapja lett.

A HUVELY

A sz6ja 100150 nap
alatt érik be. Ekkor
levelei megsargul-
nak és lehullanak,

a huvelyek pirosra
valtanak &s meg-
szaradnak.

Tofu

Tombokre vagjak.

Nagyon izletes és

taplalo, sokfélekep-

pen szolgaljak fel
) Kilonbozik a kinai

/ tofutdl.

e

sz0ja egy sor keleti élelem és fiiszer alapanyaga. A Kinabol atvett buddhiz-

mus vegetarianus étrendet ir el6 kovetdinek, ezért a szoja és mas olyan nove-
nyek fogyasztasat dsztonozte, amelyek tapértéke képes kielégiteni a szervezet
fehérjeszukségletét, amit egyebként a tejtermékekbdl és hisokbol fedezlink.
A tofu, a miszo és a sz0jaszbsz Kinabol szarmazik, a szigetorszagban azonban sajat
egyedi termékekké fejlesztették cket tovabb, amelyek jelentdsen kilonboznek az
eredetiektdl. Az usojunak (vagyis szoja nélkiilinek) nevezett izesité példaul jelleg-
zetesen japan, besozott hal erjesztésébdl nyerik. Az elsd blizamentes szojaszoszt a
VIIl. szazadban készitették. A testes szdjat, amelynek fele buza, fele szdja, €s még
napjainkban is fogyasztjak, 1643-ban kezdték gyartani.

A japan eljaras .

A buza- és szojaszemeket kezelik, ezutan egy specialis gombat adnak hozza, s ha-
rom napig pihentetik. Miutan a koji gomba kifejtette hatasat, a keverékhez sool-
datot adnak, és két nydron at fahordokban érlelik. Ezutan szdrik, és a felszinen
lebegd részébdl szliz szdjaolajat nyernek. A szojaszoszt pasztorizalds utan uvegek-
pen taroljak.

A MAGOK
A magokat a hiively zdrja

korul Szinuk altalaban vila-
gossarga, de zold vagy feke-
te is lehet.

Natto

Erjesztett szojahajta-
sokbol készul. Erds illa-
ta és ize van, ragacsos
allagi. Meleg rizs tete-
jére teszik, vagy sala-
takba keverik.

Miszo

Erjesztett szojamag-
vakbol készult pasz-
ta (sdirti, tomor, gaz-
dag aromajt krém).
Levesekhez, szoszok-
hoz hasznaljak.
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[Algéik es fliszerek

1. Soga

A gyombeér friss gyokereit halak

és levek készitéséhez hasznaljak,
reszelve a tempura szoszaba keverik.
Hajtasait és rigyeit ecetben konzer-
valjak, és halak melle talaljak.

2. Gari

A gyombeért vékony csikokra vagjak
és ecetben érlelik, hogy megpuhul-
jon. Szusi mellé kinaljak, segiti az
emésztést.
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3. Vaszabi

A keresztesviraglak csaladjaba tar-
tozd, a tormahoz hasonlé, de sokkal
csiposebb és aromasabb vaszabia-
bol (japan torma) készitik. Szusi és
szasimi mellé kinaljak. Két fajtaja
van: az eredeti vaszabi dragabb,
uveghdazakban nevelt ndvénybol
készitik, mig az olcsd és kozkedvelt
valtozatot vadon termd vaszabiabol
allitjak eld, amelyhez mustart ada-
golnak.

4. Akamiszo

Csipds, magas fehérje- és sétartal-
mu voros miszo. Vagy izesitésre
hasznaljak, vagy bizonyos fogasok
részet képezi.

5. Siromiszo

Kiotd varos jellegzetes termeke
az édeskés fehér miszo. Fdleg
salatak és edességek készitésénel
kap szerepet.

6. Karasi

A japan mustar az egyik legesipésebb
mustarfajta. Tobbféle mustarmagbdl
készitik, lisztet nem adnak hozzd, Al-
talaban porra drolve kaphato, de kiilén-
bozé szoszok kedvelt dsszetevoe is

7. Nori

Voros alga, amelyet megszaritanak,
€5 22,5 X 17,5 cm-es levelekke présel-
nek. Megpiritva szusitekercseket gon-
gyolnek bele.



Az algak, a gyombeér és egyéb izesitok hasznalata nem pusitén az ételek aromajanak
meghatarozasara szolgal. A gyombér példaul elosegiti a siiltek emésztését, a vaszabi
pedig tisztitja a szajpadlast a szusiadagok kozott.
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8. Kanbu

A szaritott alga a japan konyha
nagyon fontos kelléke; ez adja pél-
daul a dasi aromajat. Megszaritjak,
hosszu csikokra vagjak, lereszelik
vagy megsutik, es sultekhez, dinsz-
telt ételekhez kinaljak.

9. Vakame

Afodros levell algat napon szaritjak.

Sok étel elmaradhatatlan hozzavalo-
ja: saldtakhoz, zoldségkeverékekhez,
és legfokeépp miszoleveshez adjak.

NN
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10. Soju

A szdjaszosz a japan konyha nélki-
lozhetetlen kelléke. Szamtalan val-
tozata koziil az asztalra csipds és
kevéssé sds szosz kerill, a fézéshez

inkabb kénnyebb fajtat hasznalnak.

1. 5zu

A japanok gyakran foznek ecettel,
amelyet rizsbél nyernek. Lagy,
édeskes izl

12, Szanso
A japan tuskeés kdrisfa érolt magja,
a borsot helyettesiti.

13. Tonkacu szdsz

Worcester Jellegli szosz, de lagyabb
iz(i. Gyakori izesitGje példaul a tan-
kacunak (panirozott sertésszelet).

®

14. Mirin

Rizsbél késziilt 14% alkoholtartalmu
folyadék, amelyet kizarolag fozéshez
hasznalnak. Edes rizsbornak is neve-
zik, de meg kell killonboztetni az ivas-
ra szant fajtaktol.

15, Dasi

Japan alapleves, kacubusibol es kon-
bubdl késziil. Kétszer felforraljak,

s az elso fdzetet vilagosabb levesek-
hez. a masodikat a miszohoz és a tész-
talevesekhez adjak.
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A tenger, a taplalékok orok
forrasa

A szasimi

g

A szasimi a japdn konyha emb-
lematikus fogdsa. Mindig na-
gyon friss halat vilasztanak
hozzd, amelyet megtisztita-
nak, majd kifiléznek. A voros
hisd halakat kicsi, nem tul
vastag szeletekre, a fehér hii-

Balnahus

Japdn azon kevés orszdg kozeé
tartozik, ahol az érvényben
levo tilalom ellenére vadasz-
nak a balndkra. Az 1986-0s
moratérium nem vonatkozik
a tudomadnyos kutatdsi célokat
szolgdlovadaszatra. Erre hivat-
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Aszasimi titka,
hogy muvészi madon
irendezlk el a talon,
és minden

alkotoeleme
egészen friss.

siakat papirvékony szeletekre
vagjak, mig a tintahalat felda-
raboljdk. A haldarabkdkat
dekorativan elrendezik a ta-
lon, és tofuval. algdkkal, szoja-
szosszal, valamint jellegzetes
zoldségekkel szolgdljdk fel.

Ajapanok kozott 3,5-szer kisebb
asziv- és érrendszeri rendellenes-
ségek szama, mint az Egyesiilt Alla-
mokban, Ez részben halban gazdag
taplalkozasuknak készénhetd.

A nyers halaktol akkor lehet
megbetegedni, ha nem frissen
fogyasztjak cket, hiszen ekkor
kiilonboza fertozéseket, leggyak-
rabban szalmonellat okozhatnak.

kozva folytatédik a vaddszat,
s a bdlnahus persze mégis a
konyhdkra keriil. A japanok
a XVI. szdzad dta lzik ezt a
mesterséget. A 1L vildghaboru
idején a balnahtis jelentette
legfobb fehérjeforrasukat.

A legnagyobb halfogyaszto

A japan szigetcsoport életét a tenger hatarozza meg.
Lakoi szinte mindent megesznek, amit a tenger kinal;
a rizs utan a hal foglalja el a masodik helyet a taplal-
kozasukban. Mindehhez az is hozzajarul, hogy a
buddhista hagyomany tiltja a hasevést. Japan azon-
ban nemcsak a tenger adta kincsek fogyasztasaban
vilagelsd, hanem halkivitelbdl is. Hatalmas halaszati
flottaja ellatja az egész vilagot. 1999-ben 6 millio
tonnat haldszott, ezzel Kina és Peru utan a harmadik
helyre ker(ilt. A legnagyobb mennyiséget a Csendes-
éceanon fogjak, a tbbit bels vizeikben, valamint az
Atlanti- és az Indiai-ocednon.

Valtozatossag a halaszatban

A japanok étrendjében a vizi flora és fauna legvalto
zatosabb egyedei kaptak helyet — kis talzassal azt
mondhatnank, hogy szinte mindent szeretnek, amit
csak a tengerbdl ki lehet nyerni. Az orszag kellemes
éghajlatat a meleg (kurosio) és hideg (ojasio) dramia-
tok hatarozzak meg, melyek rendkivul gazdag éldvi-
lag kialakulasat tették lehetové a kornyezd vizekben.
Halasznak szardinidt, apré tonhalat, csukat,
garnélardkot, lazacot, durbincsot, makrélat, rakot,
tintahalat, kagylot, emellett nagy mennyiség( algat
is gyljtenek.




A japanok étrendjében mindig fontos szerepet jatszott a tenger ezernyi adomanya.
Mar a kezdetektol nagyon iigyes halaszok voltak. A hqlakat nemcsak megfozve
szeretik, hanem nyersen is megeszik, sot néhany mérgezo fajtat tgy is el tudnak
késziteni, hogy fogyasztasra alkalmasak legyenek.

Kacubusi, Japan jellegzetes izegyiittese

A kis tonhalak legnagyobb ré-
sz€bol kacubusi késziil, amely
tulajdonképpen a bonito nevii
tonhalfajta szdritott, fiistolt,
érlelt Inisa. Ez az étel mintegy
osszefoglalja a japan konyha
teljes muveszetét. A kifogott

A japan flotta a vilag har-
madik legnagyobb hala-
szati flottaja. Orids halasz-
hajoi bejarjak a nemzetko-
zi vizeket csakugy, mint
sajdt tengerpartjaikat

Az &si tradiciokat megdriz-
ve, apro barkaikon mélyvizi
halaszatot is folytatnak

halat forraljdk, félbevdgjdk,
megtisztitjdk, kifilézik, napon
szaritjak, fustolik, végil 6 ho
napig érlelik. Mikor kemény,
mint a fa, lereszelik, pelyhesi-
tik, és levesekhez, fliszerekhez
hasznaljak fel.

Fugu: a mérgezo hal

A fugu vagy gombhal az egyik legkedveltebb japdn halféleség,
pedig rendkiviil mérgezo - ha nem megfeleléen készitik, azon-
nali haldlt okoz. A japin torvények szigordian szabdlyozzdk a
fogyasztdsat: eloirjdk, milyen kovetelmények mellett, milyen
helyeken lehet felszolgdlni, illetve kik haldszhatjdk. 1949 ota
csak olyan szakacsok készithetik, akik fugu-mesterdiplomat
kapnak az Egészségligyi Minisztérium vizsgdjdn. A japdn csd-
szdri csalad tagjai szamadra tilos a fogyasztdsa.

A hal

Szinte minden része mérgezd, kulondsen
a mdja, amelynek forgalmazasat 1984-
ben be is tiltottak. Napjainkban csak a
fejét, a hatat, az uszonyat és az tkrajat
aruljak.

Halaszat

A fugu kifogasahoz kizardlag puha
halét haszndlnak. Semmi szin alatt nem
érintkezhet sziros vagy érdes eszkdzzel,
amely felsérthetné és ezaltal fogyasz-
tasra alkalmatlanna tenné a halat.

Mosas és tisztitas

Halaszat utdn a nagakai, azaz az enge-
deéllyel rendelkezd haldsz veszi gondjai-
ba a halat. BG vizben megmossa, és a
szigoru elGirasokat kdvetve feldarabolja.




[A szusl vilaga

Szakosodott vendéglok

HE SUSHIAYORLD GUIDE

INFE Wasansrnsis dn BAF Einiey

i P S b o Bepasaos Busmrans i 1980

A szusi nem hdzi koszt. Mindig
is szusibdrokban fogyasziot-
tdk, amelynek két tipusa ter-
jedt el. A szusija hosszu pult-
bél all, amelyre mindazokat a
friss halakat és tenger gyiimol-
cseit rdhelyezik, amelyekbol
vdlasztani lehet. A kaiten-szusi
tipustiban a vendég a barpult-
ndl 1l, és koérbe-korbe halado
futészalagon végigvonul elot-
te a szusikindlat.

A www.sushi.to honlap

a szusikedveldk egyik
kedvence, ahol leirasokat

és informaciokat talalhatnak
a létezd dsszes szusifajtarol.

Egy étel, amely bejarta a vilagot

Mikor a '80-as években szemlé-
letvdltds kezdett kibontakozni
azéletmoddal ésatdplilkozassal
kapcsolatban, tébb orszagban
divatba jott a szusi, amely az
egyik legegészségesebb étel.
Eleinte a felsé korok és a miivelt
kozéposztdly fedezte fel maga-
nak, napjainkban viszont széle-
sebb tarsadalmi rétegekben ked-
velt az egész vildgon. Hatal-

W Friss tonhal Tokio hires halpiacan
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mas igény van 14, de nem valt
globadlis fogdssd, hanem tovabb-
rais ezer szdllal kotédik a japan
hagyomanyokhoz. Gyakran el6-
fordul, hogy az amerikai hala-
szok altal kifogott tonhalat
elkiildik Tokioba, ahol japan
szakértok feldaraboljdk, és visz-
szakiildik az Egyesiilt Alla-
mokba, hogy azutdn egy New
Yorkd szusibdrban tdlaljdk fel.

™

szusi tipikus japan étel, ecetes
A rizsbdl és nyers halbol, tenger
gyumbolcseibdl, illetve zoldségekbdl
all. A halakat tobb ezer éves modszer-
rel tartositjak. Az eljarast szamos dél-
kelet-azsiai orszag atvette.
Akibelezett nyers halat s¢ és rizs kozé
teszik, €s egy kével lenyomatjak. A ko-
vet késébb konnyebbre cserélik, A rizs
termeészetes erjedése tartositja a halat,
amely néhany hdonap elteltével fo-
gyaszthato. Régebben a rizst kidobtak.

A japan szusi

A japanok iddvel a rizst nem csupan
az erjedés elgsegitésére hasznaltak,
hanem ecettel, névényekkel és al-
gakkal vegyitve a hallal egyitt elfo-
gyasztottak. Napjainkban minden
vidék kialakitotta a maga jellegzetes
szusifogasait.

A leggyakoribb hozzavalék

A tonhal, a durbincs, a nyelvhal és a
farkassiigér a legalkalmasabb hal-
fajtak a szusihoz, de gyakran hasz-
nalnak garnélarakot, fétt polipot és
japan kukoricalepényt, hogy az izek
palettajat bovitsék. Azt kovetden,
hogy — elsdsorban az amerikaiaknak
koszonhetéen — az apré tekercsek
elindultak vilaghodito atjukra, fis-
tolt lazaccal készult valtozatuk is
szuletett, amely sokak szamara za-
matosabbnak tiint a tébbinél.

A'szusi szo japanul
nem halat jelent;
olyan ételeket hivnak
gy, amelyeknek
ecetesrizs az

alapanyaga.




A szusi az orszaghatarokat atlépve mara az egész vilagon a japan konyha
legjellegzetesebb ételfajtajaként valt ismertté. Szamos gyorsétterem étlapjan
szerepel mint felso kategorias termék, de barhol készitik is, mindig magan
hordozza ,,bdlcsGje” sajatos gasztronomiai jegyeit.

¥
A szusikészités eszkozei

A szusi készitésekor részben hétkoznapi eszkodzoket hasz-
ndlnak, mint példdul a vdgddeszka vagy a halfilézé kés, de
tobb specidlis, Japdnon kiviil nem igazdn ismert kellék is
van (ezek legfeljebb csak néhdny dzsiai orszdg konyhdjaban
fordulnak elg).

Hangiri

Ebben az alacsony fadézsaban keve-
rik 0ssze a rizst és az ecetet. Nagy
felilete lehetove teszi, hogy a rizs
hamar kihdljon, és a szemek ne
ragadjanak dssze_ A rizs egy kissé
atveszi a fa aromajat.

Ucsiva

Jellegzetes papirlegyezd, amely
arizs hitésére szolgal. Ha éppen
nincs kéznél, ujsagpapirral remekul
helyettesithetd.

Makiszu

Ezt a bambuszgyekényt a makiszusi-
hoz hasznaljdk, amelyet norilevélbe
burkolnak, és arra szolgal, hogy a
halas rizstolteléket az algaalapba
tekerjék.

A szusit maalkotasnak tekin-
tik. A konyhafénok, akinek
gazdag képzeletvildggal kell
rendelkeznie, mindig
atermészetbdl merit ihletet.

Osiszusi gata

Ez a falada az osiszusi készitésé-
hez hasznalatos forma, Az Oszaka-
bdl eredd ételt ma is hagyornanyos
modszerrel, a halat két rizsréteg
kozé préselve allitjak eld. Vannak
latvanyosabb formak is, amelyek
viragot utanoznak.
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zusivariaciok

Gunkanmaki -
Elkészitéséhez kevesebb nizst hasz-
nalnak, a norilap viszont magasabb,
hogy a lazacikrat megtartsa.

Tamagoszusi ¥

A tamago japanul omiettet jelent.
Aszusit és a falatnyi tojaslepényt
noriszalaggal kétjuk egymashoz.

1 Nigriszusi
A legismertebb szusifajta, amelyet a XIX, sz. ota arusita-
nak a tokidi kikotSben. A rizst vaszabival kenik meg,
majd egy falatnyi nyers halat tiiznek ra,

€ Osinukiszusi

Az osi 526 art jelenti, hogy ,préselt” A hal-
és avokadodarabkakat kozvetlenill a noriba
tekerik, és a tekercset veszi korul a szorosan
Osszepréselt rizs.

Makiszusi =

A nigriszusi mellett a masik legismertebb
szusifajta. Toltelékében ecetes nyers hal van,
és norilapba tekerik. Népszerti valtozata

a tekkamaki, amelyet nyers tonhallal toltenek.
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Bar a formak és izek szama szinte végtelen, van néhany alapvet® tipus, amelyekre

- -

a legtobb variacio épiil. Ha az alapokat elsajatitottuk, naprél napra j meglepetésekkel
rukkolhatunk el6 a konyhaban.

¢ Temakiszusi
A norilapot tdlcsérszerden tekerik fol, és meg-
toltik rizzsel, hallal, z0ldségekkel.

Csakinszusi =

Tésztabatyuba toltott szust ™
amelyet noriszalaggal kotnek at.

Osiszusi ™

Szogletes darabokra vagott klasszikus szusi,
amelyet makrélaval, tengeri herkentydkkel
és raktekerccsel készitenek.

K Futomaki

Nagyon sokféle valtozatban készul Hasonlit
a makiszusihoz, de kisebb méretd. Gyakran
toltik spenottal, uborkaval, gombaval,
bambuszriiggyel és hallal.

€ Ebinigiri
A nigriszusi valtozata, de ebben a véltozatban
a rizsre rakhust tesznek, tobbnyire garnélat

EAl
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[ Szusl

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
ARIZSHEZ libas

35 dkgrizs szlrd

4.5 dl viz a rizsfézéshez tal

5 evokanal rizsecet kézi habverd

2 evBkanal cukor spatula vagy fakanal
1csipet sé vagddeszka

A TOLTELEKHEZ kes

25 dkg shiitake gomba vagy csiperke serpenyd

1evokanal cukor bambuszgyékény vagy vaszonkendd N
1/2 dl sz20jasz6sz

4 tojas

1 kiskanal cukor

1csipet s0

1evikanal olaj

5 dkg friss tonhal (egy darabban)

6 norilap

1,5 dl szdjaszdsz

1evokanal vaszabi

3 dkg kandirozott gyombeér

JELLEGZETESEN JAPAN

Avaszabi egy tormafajta, amelyet a szusi fliszerezésére is hasznal-
nak. A japan szusi készitésére a rovid szemii rizs a legalkalmasabb,
de helyettesitheté a gémbolydi arborio rizzsel (amelyet a rizotto-
hoz hasznalnak). A szusihoz szukség van rizsecetre (ha nincs,

jo afehérecet is), algalapokra (nori) és bambuszgyékényre

(ha nincs, megteszi egy vaszonkendd is).




Sokféle szusi létezik, de mindegyik rovid szemii rizsbdl késziil, amelyet édesitett
ecettel, a szusizuval fliszereznek. Ebben a receptben a futomaki szusit mutatjuk be,
amelyet noriba, azaz szaritott tengeri algabol préselt lapokba tekeriink, télteléke
pedig omlettbdl, friss tonhalbél és shiitake gombabél késziil.
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A RIZS

Spatuldval vagy
fakandllal a rizs-
hez adjuk. Ugyel-
junk arra, hogy
ne torjiik vagy
ne nyomjuk
ossze tilsdgosan
a rizsszemeket,

Serpenyében
olajat hevitiink,
¢és beledntjik
a felvert tojds
egyharmadat.
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A rizst addig mossuk,

mig a viz dttetszo lesz.

A cél az, hogy a leheto

legtobb keményit6t le-

6blitstik réla. 1/2 érat
a szuroben hagyjuk,

A rizst ldbasba tessziik a vizzel egyiitt, és nagy ldngon
felforraljuk. Ekkor lefedjiik, és lefedve, lasst tiizon

10 percig fozzik.

A TOLTELEK

-

>
g

A gombat 3 6rdn at 1/2 dl vizben dztatjuk, majd leszirjiik,
és 1 cmees csikokra vigjuk. Az dztatévizet félretessziik.

Mieldtt az omlett teteje megdermedne, foltekerjik,
és a serpenyd egyik oldaldra csisztatjuk. A serpenydbe

ontjik a tojds masodik harmadat.

¥
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A rizsecetet
dsszekeverjilik
2 evokandl cukor-
ral és 1 csipet
soval. Tey késziil

\ . az {zesitett ecet,
a szusizu.

Amikor megpuhult, levessziik a tzrdl, és 10 percig fedo
alatt pihentetjiik, majd tdlba szedjiik, és félretessziik.

Télban felveriink
2 tojast 1 kiska-
ndl cukorral és

1 csipet soval.

Libasba tessziik,
és hozzaadunk
1 evékanal cuk-
rot, felontjiik a
félretett dztatd-
vizzel és 1/2 dl
szbjaszosszal.
Felforraljuk,

és 5 percig lassu
tizén fozzik.
Lesztrjiik és
félretesszuik.

Az elso tekercs
koré tekerjiik az
ijabb omlettréte-
get. Mindezt meg-
ismételjiik az utol-
so adag tojdssal,
majd a kész om-
lettet kivessziik

a serpenyobol.
Ugyanezt a mtive-
letsort (a 8. pont-
10l kezdve) végre-
hajtjuk a mdsik

2 tojdssal.

A két omlettet hosszdban 3-4 csikra vigjuk.
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) Szusi 1épdsi

S
B
"/. Y

Grillen vagy nyilt
ldngon enyhén
megpiritjuk a
norilapokat, és
bambuszgyékény-
re vagy vaszon-
kendore helyez-
zlik a fényes ol-
dalukkal lefelé.

A Iriss tonhalat 1 cm-es csikokra vigjuk.

<]

A bambuszgyé-
kény, illetve
vdszonkendd
segitségével szo-
rosan feltekerjiik
a szusit.

.

)0 BSSZEALLITAS

N

Az lresen hagyott szegély keriil alulra. A tekercset 1,5 cm-es
karikdkra szeleteljiik.

» Tekkamaki

Tonhaltekercs Arizst alaposan
A sokféle szusi kozul a tekka- megmossuk,
maki a norimaki egyik fajtaja, 15dlvizben

azaz noriba tekert szusi,

amelynek alapja friss tonhal, ahogy a
Hozzavaldk 2 személyre: 15 dkg receptben
vékony csikokra szeletelt friss olvashato.
tonhal, 10 dkg rovid szemii rizs, Lecsopdg-
1 norilap, 2 kiskanal vaszabi, tetjuk, ra-
3 evékanal rizsecet, 1 evo- ontjik
kanal cukor, 1 csipet sé. a szusi-
Elkészités: A rizsecetet Gssze- zut, és
keverjiik a cukorral és a soval. jol 6sz-
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megfozziik,

szekeverjuk. A norit bambuisz-
gyékényre vagy vaszonken-
dére tesszlik a fényes ol-
dalaval lefelé. Eloszlatjuk rajta
a rizst ugy, hogy az egyik ve-
gén lresen hagyunk egy

1,5 cm-es szegélyt. A rizsréteg
kozepén széles barazdat ala-
kitunk ki, és bekenjiik vasza-
bival. Ratessziik a tonhal-
csikokat. Szorosan foltekerjuk,
Uborkdval és hagymaval
talaljuk.



TALALAS

Talra tesszik, szdjasz0sz-
szal, vaszabival, valamint
kandirozott gyombeérrel
talaljuk.

Egyenletesen elosztjuk rajta a rizst ugy,
hogy az egyik oldalon maradjon egy
kb. 3 cm széles lres szegely. A tobbi
hozzavaldt (gomba, omlett és tonhal)
szorosan egymas mellé helyezzuk

a rizsagyon.
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[ Langolt hal

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

7 evékanal szdjaszosz - tal

5 evikanal rizsecet vaszonkendo

5 evdkanal mirin o szlré

1darab 2-3 cm-es konbu vagddeszka

7 evokanal citromlé kés o

1/2 dkg szaritott tonhalpehely saslikpa'}ca-__ o

45 dkg palamida vagy mas tonhal
{egy darabban, a bdrével egyitt)

S0

1 citrom

20 bazsalikom- vagy mentalevel

5 dkg friss gyomber

1 fokhagyma

2 dkg jégcsapretek

2 vagy 3 kis szaritott csilipaprika

1endivia

RIZSECET

| Japanban kulonbozé tipusi eceteket készitenek rizsbdl, amelyek
kevésbé savanyiak, mint a nalunk megszokott ecetek. Ebben az
ételben a rizsecetet helyettesithetjik fehér ecettel is. A jégesap-
retek (daikon) a nehezebb ételek jo kisérdje, kulonosen rizsecettel

elkészitve segiti az emeésztést.

10

konyhai papirtorld

reszeld

tanyér

o



Izek és szinek kontrasztjat kinalja ez a fogas. A halat éppen csak megpiritjuk,
hogy a kézepe nyers maradjon, de a kiilseje ropogos legyen. Gyombérrel
és felapritott mentalevelekkel filiszerezziik, széjaszosszal, reszelt retekkel,

csilipaprikaval és endiviaval talaljuk.
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[ Langolt hal 1épésrol 1épésre

0 AMARTAS

A szbjaszoszt, \ Vaszonkenddvel
a rizsecetet e bélelt szirében
¢s a mirint - ? atszilrjiik a
osszekeverjiik Y mdrtast.

NS

a konbu algaval,
a citromlével és

a tonhalpehellyel.
24 6rdt a hiitdben
pihentetjiik.

A tiizhely ldngjdn ropogésra piritjuk a hal boros oldalat,

kifehéredik.

\st A szeleteket tdlra

tessziik, meglo-
csoljuk a citrom-
lével, és kb. 1/2
ordt pihentetjiik.

T

7-8 mme-es vékonysagu szeletekre vagjuk a halfilét.
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A HAL

Bedorzsoljiik
soval, majd
beleszuirunk 2-3
saslikpdlcdt agy,
hogy siités
kozben mindig
biztonsagosan
forgathassuk

a halat anélkiil,
hogy megéget-

r nénk magunkat,

A halat megmossuk, felitatjuk réla a nedvességet, majd

megtisztitjuk.

Jeges vizbe merit- Vdszonkendovel

jiik a halat, hogy vagy konyhai
a stilés azonnal papirtoriével
ledlljon. megszaritjuk.
o1 i ARG »12
A menta- vagy ! A gydombért meg-

bazsalikomleve-
leket felapritjuk,
és néhiny percre
hideg vizzel teli
tdlba tessziik.
Lecsopogtetjiik,
majd félre-
tesszuk.

hdmozzuk, és
finomra apritjuk.
A fokhagymat
megtisztitjuk, és
aprora vagjuk.
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»? Langolt hal Iépésrol lepésre

A bazsalikom- vagy mentaleveleket dsszelkeverjilk a
felapritott gyombérrel és a fokhagymadval.

A

Az endivia fehér részét kb. 3 cm hosszusagd vékony

csikokra vagjuk.

»> Polipszasimi

Vaszabival
Hozzavaldk 4 személyre:

1kis polip, 70 dkg nyelvhalfilé,

a martashoz egy 1/2 citrom
leve, 1,5 evékanal széjaszosz,
1,5 evékanal olivaolaj, 1.5 evi-
kanal vaszabi.

Elkészités: A polip karjait le-

vagjuk, majd keféve| alaposan

megtisztitjuk. A polipot eny-
hén sos vizbe tesszik, és
kézepes langon 5-6 percig
fézzlk. Lecsopdgtetjik és
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hilni hagyjuk, majd a hiito-
be tesszik. A nyelvhalfilebol
kihizzuk a szalkakat. Eles
késsel levagjuk a filé hasat
a borrél, &s1,5 cm vastag
szeletekre vagjuk. Kivessziik
a polipot a hiitébdl, és kb.
1/2 cm vastagon felkarikaz-
zuk. Talban Osszekeverjik

a martas hozzavaloit egy
evékanal vizzel. Kor alakban
tanyérra rendezziik a hal-
szeleteket, kozépre tesszik

AWN1A

aae b
A tdlra rendezett
halat megkenjiik
a gyombéres
pdccal.

Minden tanyérra
4-5 szelet halat
tesziink.

a polipot, majd
raontjuk a martas
felét. Citrom-
karikakkal di-
szitve talal-

juk, és a fél-
retett mar-

tast kilon
kinaljuk

mellé.




BEFEJEZES

> -.,- - \::.:-EL- - .
Meghdmozzuk a jégcsapretket. Tobb helyen lukat fiirunk bele, Lereszeljiik a csilitél] pirossd vdlo retket, és félretessziik
és belenyomkodjuk a csilipaprikat. késébbre a diszitéshez.

TALALAS
A halat endiviaval és o R

reszelt daikonnal diszit-
juk. Kulon talkaban kinal-

juk mellé a martast.
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| Szukijaki

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
30 dkg marha- vagy borjuhis vagodeszka

2 poréhagyma kés

1 kozepes fej hagyma tal

1/2 kinai kel labas

6 shiitake gomba vagy csiperke szliré

A DASIHOZ vaszonkendd

1 7-8 cm-es konbu merdkanal

/2 | viz talka

5 dkg széritott tonhalpehely rezsé vagy asztalra helyezhetd f6zélap
A MARTASHOZ

2 ev6kanal olaj

2 evékanal cukor

2 evokanal mirin

3 evBkanal szdjaszosz

1evékanal szaké

20 evOkanal sz6jaszosz a talalashoz

GYORS DASI

Adasi jellegzetes japan alaplé, amelyet rengeteg receptben
alkalmaznak. Algabol, konbubdl, szaritott tonhalpehelybd!

&s egy kevés vizbol all. Meggyorsitja a dasi elkészitését, ha
dasi no motct, azaz das: instant granulatumot hasznalunk,
amelyet altalaban kis tasakokban arulnak, és egyszerden csak
0Ossze kell keverni egy kevés vizzel,
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Ez a recept tipikus nabemono, vagyis egytalétel, amelyet az asztalra helyezett
fozolapon szokas elkésziteni, és kozvetleniil a foz6edénybdl fogyasztanak el.
Az itt bemutatott szukijaki alapja a dasi leves, a mirin, a sz6jasz6sz és a szake,
amely édeskés aromat kolcsonoz a hiasnak.
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[ Szukijaki [épésrol [épésre

) 1| ELOKESZITES 2 i
i
Megtisztitjuk,
majd datlésan
felszeleteljiik
a poréhagymat.
A hagyma zold ré-
szét kidobhatjuk.
A hust vékonyan felszeleteljik. Konnyebb a szeletelés,
ha eldtte 2 6rdra berakjuk a hiist a fagyasztoba.
AN I;

A hozzavaldkat talra rendezzuk, és
a f6zélap mellé készit]ik az asztalra.

Amikor a viz
1djbél forrni kezd,
elzarjuk a lan-
got. Viarunk, mig
a tonhalpehely

a ldbas aljdara
siillyed, ekkor
vaszonkenddével
bélelt sziiroben
lesziirjiik a dasit.

Beletessziik a szdritott tonhalpelyhet.
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A hagymat 1 cm-
es darabokra
vagjuk. Megtisz-
titjuk és nagyobb
darabokra vagjuk
a kinai kelt.

A DASI

A konbut nedves kenddvel megtisztitjuk. Ne mossuk folyo
vizben, mert elvesziti az aromdjdt.

A MARTAS

Serpenycben olajat hevitiink. Beletessziik a cukrot,
a mirint, a sz6jaszoszt és a szakét. Hozzdadunk 2,5 dl
alaplét, és megkeverjtik.

>’

Ha a gomba kicsi,
egészben hagyhatjuk.
Ha nagy, félbevagjuk.

A konbut 1/2 1
vizben fozziik,
és kozvetleniil
forrids elott ki-
vessziik az edény-
bél, hogy az alap-
1é ne legyen ke-
serii. A fozovizet
felforraljuk.

Amikor forrni
kezd, kimerjiik
a martas felét,
és felretessziik.
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»> Szukijaki

FOZES

Atalon levé zoldségek és a gomba
felét beletesszik a labasban maradt

martasba, €s kb. 7 percig lassu tizon

fozzlk.
BEFEJEZES
Kis tdlkdkba 4-5
evokandlnyi
szojaszoszt

ontiink. Mindenki
elé leteszlink
egyet, hogy
martogathassa a
hust, a gombiit és
a zoldségeket.

A hiist csak néhdny percig fézziik. Az edényt az asztalhoz
vissziik, és a fozolapra tessziik.

¥ Sabu sabula

Valtozatok nabemondra Elkészités: A szoja- . e Y a porehagymat, és  fogkeményre fézziik. Min-
Hozzavalok 4 személyre: szoszt Osszekeverjika ¢ atlosan feldaraboljuk.  den hozzavalot talra rende-
5o dkg marhahus vékony dasival, a szezamolajjal, S Asargarépat megtisz-  ziink. Egy labast félig megtél-
szeletekre vagva, 8 levél kinai a rizsecettel és a mirin- titjuk, és vékony csikokra  tunk vizzel, és az asztalon levé
kel, 1 csokor spenét, 1 sargaré- nel. Akész martast tal- . vagjuk. Ashiitake  f6z6lapra tesszik. Beletessziik
pa, 2 poréhagyma, 8 shiitake kakba szedjuk, és az gombak  akonbut, és felmelegitjik.

3 tetejét  Miel6tt a viz forrni kezdene,
csillag  kivesszilk az algat. Atalrol

gomba, 1 csomag tofu, 30 dkg  asztalra tesszik.
cérnametélt, 1dbis x15cm-es  Akinaikelt és

konbu alga, a martashoz a spenotot kilén- alakbanbe-  ahozzavaldkat sorban a fézé-
2 evikanal széjaszosz, 1/4 kilon megfézzik. metsszik. Apro  edénybe tessziik, és meg-
ponar dasi, 5 evGkanal Eltavolitjuk a sza- kockdra vagjuk  fozziik. Amikor kész, mindenki
szezamolaj, 1/4 pohar rizs- rukat, és feldarabol- atofut. Acérna-  szed alabasbol, és a sajat
ecet, 1 evokanal mirin. juk. Megmossuk metéltet sos vizben  talkajaban martogat.
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Ennek a fogasnak az egyik jellegzetessége, hogy minden

hozzavaldt a megfeleld sorrendben kell a féz6edénybe
tenni, mert igy minden a kellé mértékben puhul, raada-
sul jol latszodik, hogy mi fogyott el, &s mit kell potolni.
A recepthez csak 2,5 dl dasi szukséges, igy ami megma-
rad, akar le is fagyaszthatjuk kesobbi felhasznalasra

Beletessziik a hus felét. Lehetoleg az edény kozepére
keriiljon, mert igy dekorativabb, és egyenletesebben puhul.

TALALAS

A fézélapon levé edény-
bél ki-ki maganak szed.
Amikor valamelyik hoz-

zavalo vagy a martas

fogytan van, potoljuk.
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[ Tempura

HOZZAVALOK (s személyre) ESZKOZOK
1 hdsos paprika labas -
Egarépa habszedd kanal
1 padlizsan szlird
@s-l;uréonya ﬁf

4 shiitake gomba vagy csiperke vagodeszka

8 kozepes ostorgarnéla {okra) ;né:

1 kozepes kalamari serpenyd

A MARTASHOZ gﬁcsipesz

1/2 | viz talak a pamroz-é;'uoz
1dkg konbu "

2 dkg szaritott tonhalpehely

4 evGkanal szojaszosz

4 evokanal mirin

A PANIRHOZ

1tojas

12 | viz

1¢sipet so

/2 kg liszt

4,5 dlolaj a sitéshez

| BUNDAZOTT ZOLDSEGEK

. Nemcsak a receptben megadott hozzavalokat bundazhatjuk,

| valaszthatunk mas zdldségféléket vagy gombat is. A shiitake

| gombat példaul helyettesithetjik csiperkével, padlizsan helyett
készithetiink cukkinit, sargarépa helyett zsenge karalabét.

’ ‘ A lényeg, hogy mindent nagyon vékonyra vagjunk, hogy elé-
fozés nélkiil is megpuhuljanak stités kdzben.




A tempura népszerii fogas, amelynek elkészitéséhez nincs sziikség kiilonleges
hozzavalokra. Mindenféle z6ldséget, tengeri herkentyiit és fehér hiisu halat
hasznalhatunk hozza. A bundazott hozzavalékat bé olajban finom ropogésra siitjiik.
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[ Tempura

/ A konbut 1/2 1 viz- Beleontjiik a 14-

/ ben fozziik, de ki- basba a tonhal-
vessziik a 1dbasbol, pelyhet, és fel-
mielott a viz forrni forraljuk. Lesziir-

kezdene. juk az alaplét.

Ne feledjiik, hogy
a dasit készen is
beszerezhetjiik.

A padlizsant és
az édesburgo-
nyat himozat-
lanul megmos-
suk, megszdrit-
juk, és véko-
nyan folkari-
kdzzuk.

Meghimozzuk a sargarépat, és szdlasra vagjuk.

A hatrész kozepét behasitjuk, hogy kénnyebben kihizhassuk Megtisztitjuk a kalamarit, és eltdvolitjuk a karokat, majd
az emeésztocsatorndt. vékony karikdkra szeleteljiik,
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A szojaszoszt, a kész dasit és a mirint 1 percig forraljuk,
majd félretessziik.

Ha a shiitake gomba vagy a csiperke kozepes nagysdgu,
akkor egészben hagyhatjuk. Ha nagyok, akkor félbe vagy
negyedekbe vigjuk.

. APANRR

Talban Osszeke-
verjiik a tojast
a hideg vizzel és
1 csipel soval,
Hozzdadjuk a
lisztet, és meg-
keverjtik.

ELOKESZITES

A paprikat
megmossuk,
megszaritjuk,
[élbevigjuk,
kicsumadzzuk,
majd 5 cm
hosszi és 1 cm
széles darabokra
vagjuk.

Az ostorgarnéla (okra) fejét eltivolitjuk, leszedjiik a héjar,
csak a farokrészt hagyjuk meg.

A massza akkor jo,
ha nem teljesen
homogén,

és a feliiletén

cgy kicsit
lisztes.
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»»> Tempura

PANIROZAS

Serpenydben olajat hevitiink.

A zbldségeket és a gombadt a panirba mdrtjuk. A sdrgarépat
ugy bunddzzuk, hogy egyszerre tébb darabot tesziink
a masszaba, igy siitéskor a panir egyben tartja éket.

A tengeri herken-
tytiket a farok-
résznél megfogva
belisztezziik,
majd belemerit-
Jik a panirmasz-
szdba.

(

A forré olajban 2-3 perc alatt aranyszintire sititjiik a tenger
gyumolcseit, néha megforgatjuk.

Jellegzetes japan tendon
Hozzavalok 4 szemelyre:
6o dkg rizs, 12 ostorgar-
néla (okra), 12 tisztitott
gombo, 1tojas, 12,5 dkg liszt,
olaj a sutéshez, tencuju
martas.

Elkészités: A rizst felont)lk
annyi hideg vizzel, hogy
teljesen ellepje. 1 6rat aztat-
juk, majd s percig fed6 alatt
nagy langon, utana 10 per-
cig lassu tlizon fézzik.
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Levesszuk a tlzrdl, és
10 percig pihentetjik.
A rakot megtisztit-
juk, bepanirozzuk

és megsutjik ugy,
ahogy a fenti
receptben. Arizst

4 talkaba szedjuk,

és minden adagot
meglocselunk 1 evd-
kanal martassal.
Ratesziink 3-3 rakot,
illetve gombot, majd

leontjik a megmaradt
martassal. Ha marad
tempura, masnap
felforraljuk a tencuju
mdrtasban, és ami-
kor atvette az izét,

az egészet fott

rizsre halmozva
talaljuk £z az étel
atendon, amelyet
forron talalnak

a donbun nevezet(
keramiaedényben.



Panirozas. stités ]

Fontos, hogy az olaj kell6képpen forré legyen, kiilénben

a panir magaba sziv|a, és az étel szivacsos, olajos lesz.

Az olaj héfokat ugy ellendrizhetjik, hogy a panirbol az
olajba cseppentink egy keveset. Ha lemeriil, majd gyorsan

a felszinre emelkedik, az olaj megfelelé hémérséklet(.

y

A forrd olajba beletessziik a panirozott zoldségeket,
és megsiitjiik.

i o b N e !

TALALAS
Akisilt hozzavalokat tal-
ra tesszlik, és azonnal

kinaljuk. Felmelegitjiik
a félretett martast,

és kilon talkaban adjuk
az asztalra.




[ Tojasos csirke

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
35 dkg kerek szem(i rizs tal

4.5dlviz szlird

20 dkg csirkemel| labas

1 porehagyma alufolia
1evdkanal dasigranulatum kés

1 evikanal szdjaszosz vagodeszka
1evékanal cukor kézi habvers

4 tojas serpenyd

nori alga a diszitéshez talkak a talalashoz

RIZS

Adonburi elkészitéséhez legjobb a kerek, vaskos, rovid szem(i rizs,
mert amikor forrasban van, ragados masszava alakul, és épp ilyen
allagra van szukségiink. Fézés el6tt be kell aztatni, mert sok sikért

tartalmaz.
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Egy rizzsel megtoltott tanyér valamilyen feltéttel a tetején, és maris kész a donburi.

A rizshez talalt ojako nem mas, mint csirke és péréhagyma keveréke, amelyet dasibél,
sz6jabol és cukorbdl késziilt klasszikus japan martasban f6znek meg. Gyakran
szerepel gyerekmeniikben, mert kés nélkiil is konnyii elfogyasztani.
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[ Tojdsos csirke lépésrol Iépésre

7-8 alkalommal
vizet cseréliink,
hogy az 6sszes

keményito ki-

dzzon. Végil .
leszdrjiik és lecse- §©
pegtetjiik a rizst.

A rizst megmossuk, lecsepegtetjiik, tilba tessziik,
és feléntjik annyi vizzel, hogy béven ellepje.

Amikor az alu-
folia emelkedni
kezd, elzdrjuk a
lingot, ritessziik
a fedét a ldbasra,
de az alufélidt raj-
ta hagyjuk, igy

a g6z nem szokik
el az edénybdl.

20 percig
pihentetjik.

Eldszor nagy ldngon, majd forrds utdn kb. 10 percig lassi
tizon fozzik.

A poréhagymat
1/2 ¢m vastagon
félkarikdzzuk.

1 evékanal dasigranulatumot osszekeveriink 1 dl vizzel.




s

A lecsdpogtetett
rizst labasba
tessziik. Felont-
Jjik 4,5 dl vizzel.

Ha igy f6zziik a rizst, akkor biztos, hogy a japan konyha
tradicidinak megfeleld allagu lesz. Ne hagyjuk kihdlni
a rizst, mert a cél az, hogy ragacsos legyen.

Serpenydben felforraljuk a kész dasit 1 evékandl sz6jaszosz-
szal és 1 evokandl cukorral.

A labast szorosan
letakarjuk alufé-
lidval, és a rizst
Kkb. 10 percig
pihentetjiik.

A csirkemellet vékony csikokra vagjuk.

: A 1;

Beletessziik a hiist és a poréhagymat, majd kozepes lingon
fozzik,
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»> Tojasos csirke

5-10 percig fozziik,
mig a hiis megpu-
hul, majd levessziik
a tizrdél.

W16 it 817 m

A kész poréhagy-
mas csirkét az
egyik adag rizsre [
halmozzuk. '
Elkészitjik a

madsik 3 adagot is
(13-14-15. 16pés).

A meleg rizst 4 tdlkdba osztjuk.

» Kagylos rizs

Asari gohan rajtuk homok. A 8 evékanal 20 percig lassu tizon fézzuk. Talkakba osztjuk, és meg-
Hozzavalok 8 személyre: szakét serpenydbe ontjlk, és Levesszlk a tiizrdl, és lefedve szorjuk apréra vagott uj-
8o dkg kerek szemil rizs, amikor forrni kezd, beletes- pihentetjuk 10 percig. hagymaval,

40 dkg szivkagylé héja nélkil, sziik a kagylét. Amikor djra for-

8 + 2 evokanal szaké, ujhagy- rni kezd, levesszlk a tdzrél.

ma, 2 evikanal széjaszosz, Labasban f6zni kezdjuk a rizst.

1 kiskanal 56, 1dl dasi. Hozzaadjuk a kagylot a sza-

Elkészités: Megmossuk es kéval egyltt, amelyben pa-

vizbe aztatjuk a rizst pontosan  roltuk, valamint a tébbi

ugy, ahogy a fenti receptben. hozzavalot (dasi, a félretett

Akagylot megmossuk, és 2 ev6kanal szake, szdjaszosz

néhany percre sos vizbe és s0). Lefedjlk, és nagy

tesszik, hogy ne maradjon langon felforraljuk, majd
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Csirke, Lojas, befejezes ]

A

Az egyik tojast
lazan felverjiik,
és a poréhagymads
csirkéhez adjuk.

TALALAS

Amikor minden adag

kész, friss paréhagyma-
karikakkal diszitve
talaljuk.
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[ Gyombéres karaj

HOZZAVALOK (4 személyre)

ESZKOZOK

1/2 kg sertéskaraj egészben

miianyag haztartasi folia

5 dkg friss gyombér vagodeszka

4 evokanal széjaszasz kés

2 evGkanal szaké reszeld

1hagyma fokhagymanyoma

1evékanal olaj tal

rizs a korethez grillcsipesz
serpenyG

64

A GYOMBER AROMAJA

A gyomber - gyokertorzse, levelei €s bimboja egyarant — gyakori
flszer az azsiai konyhakban. Kiilonboz6 formakban hasznaljak:
kandirozva, kristalyositva, érolve, frissen vagy ecetben savanyitva.
Foleg a nyers hal szaganak elrejtésére hasznaljak, bar ebben
areceptben éppen a sertéshusnak kolcsénoz friss izt.

talkak a talalashoz




A fogas meghatarozo fiiszere a gyombér, melynek édeskés, pikans ize nagyon jol
illik a sertéshishoz, amelyet siités elott felszeleteliink és bepacolunk. Az enyhén
karamellizalt hagyma tokéletesen harmonizal a gyombérrel.
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[ Gyombéres karaj [cpesiol [¢pésre

A lehuitott huist
vékonyan fol-
szeleteljiik.

A hist mianyag haztartdsi folidba csomagoljuk, és 1-1,5
ordra betessziik a mélyhiitébe.

PACOLAS

A gydmbért
meghdmozzuk,
és lereszeljik.

Fokhagymanyo-
moval kiprésel-
jiik beléle a levet.
2 evékanalnyira
lesz sziikségiink.
A hagyomadnyos
japdn maddszer
szerint finom
szovest vdszon-
kenddvel is ki-
préselhetjitk a
gyombeér levét.

A hagymat meg-
hdmozzuk, és
kozepes nagysa-
glra vdgjuk.

Pacolas hagymaval Nagyon finom, ha a hist hagymaval
egyutt pacoljuk. Sttés elétt1/2 6raval azonban vegyiik ki

a hagymat a paclébdl, és alaposan csepegtessiik le, hogy
stités kézben ne frocskoljon.
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Hozzdadunk 4 evékandl szdjaszoszt és 2 evokandl szakét,
majd osszekeverjik.

Serpenydében olajat hevitiink, és megsiitjiik benne a hagymat.

lds, stitds 22

Speciélis reszelS A japanok éles késsel kaparjak le a gyomber
héjat, hogy ne vesszenek el a kozvetleniil a hej alatt kon-
centralode értékes vitaminok és illolajok. A reszeléshez
hagyomanyosan egy oroshigane nevd, fabol vagy capabdr-
bél késziilt specialis eszkdzt hasznaltak, amelyet mara mar
felvaltott a fémreszeld. A gydombeérbdl mindig csak annyit
hamozzunk meg, amennyire szikségunk lesz az ételhez,
mert hamar kiszarad, és elvesziti aromajat.

A hust legaldbb 1/2 ordra
a pacba tesszik.

Akkor jé, ha puha és vildgos aranyszint.
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»> Gyombéres karaj ||

A htst a hagymd-

val teli serpenydbe
tessziik, és kdzepes
langon kb. 5 percig
stitjiik.

Lecsopogtetjiik
a bepdcolt hist,
és tdlra helyez- f

ziik. A pdclét

félretesszik.

Roston vagy faszénen siitve Ha nem akarjuk olyan vékonyan

Amikor a hus

puha, és a leve is .
elfott, levessziik

a tizrol.

felszeletelni 2 hist, mint ahogyan a receptben all, nagyobb
darabokkal is dolgozhatunk. Ez esetben hosszabb ideig kell
pacolni, és kulon kell stitni a hagymatal, a két hozzavalét
csak talalas el6tt keverjuk ssze a serpenydben.

»> Csirkenyars |

Jakitori martassal sotét széjaszész, 2 evokanal Elkészités: Talban 6sszekever- ~ mindegyiken 3-4 hisdarab
Hozzavalok 8 nyarshoz: 2 csir-  mirin, 2 evokanal szaké, juk a sGtét szojaszész, a mirin,  és 2-3 hagymadarab legyen.
kemellfilé és 4 csirkecomb- 1ev6kanal cukor, 1 evikanal a szake, a cukor, a tamari sz0- HBall6 edenybe 6ntjlk |
filé, 4 nagyobb szeletekre tamari széjaszosz (lagyabb jaszosz és a so6 felét. Feldntjiik a martast, és beletessziik [
vagott Ujhagyma, a mar- és édesebb szdjasz0s2), 1,2 dl vizzel, és félretesszik. a nyarsakat. Sitében 5—10
tashoz 4 ev6kanal 1/4 kiskanal so, 4 dl viz. Bambusz- vagy fanyarsra szir-  percig sitjlk, nehanyszor |
juk a csirke- és hagymadara- megforgatjuk, és a martas |

bokat felvaltva Ggy, hogy kiséretében talaljuk. A tobbi
vizben 10 percig fézzik a meg-
maradt hozzavalokat. Amikor

B é;} a martas kicsit besdrisodott,
iy talba dntjuk, és kulon adjuk

az asztalra.




BEFEJEZES

Felontjiik a fél-
retett paclével.

Kozepes lingon elfozziik a levét.

TALALAS
Talkakba osztjuk,
és rizzsel vagy sala-

taval talaljuk.

69



[ Padlizsanos ha

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

1 hagyma reszeld

1 padhizsan (kb. 20 dkg) vagodeszka

1/2 husos paprika kes

1evokanal ola kézi habverd

60 dkg halfilé 2tal

3-4 ev6kanal liszt a panirozashoz vaszonkendd vagy konyhai papirtorlg
olaj a siitéshez serpenyd

A PACHOZ fakanal

5 dkg friss gyomber

6 evGkanal sz6jasz6sz

4 evokanal mirin

A MARTASHOZ

6 evékanal szojaszosz

4 evokanal mirin

4 evokanal szake

1 evGkanal cukor

A MISZOHOZ

1evékandl miszopaszta

2 evikanal cukor

2 evokanal viz

2 evékanal mirin

HAL

Ehhez a recepthez tobbféle halat hasznalhatunk, de fontos,
hogy tdmér hust legyen. A tanhal példaul tokéletesen
elkészithetd ezzel a technikdval, de hasznalhatunk kardhalat,
farkassiigeért vagy makrélat is.
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A

A terijaki elnevezést olyan fogasokra hasznaljak, amikor széjababpasztaval, mirinnel,
szakéval és cukorral gazdagitott sz6jaszésszal karamellizaljak a hist, halat vagy
zoldséget. A siilt padlizsant onallo ételként is elkészithetjiik, de nagyon jél illik a hal
édes izéhez a miszo ontet is.




[ Padlizsdnos hal

A reszelt
gyombért tdlba
tessziik, és kézi
habverovel Gssze-
keverjiik a pdc
tobbi dsszetevo)é-
vel: a szojaszosz-
szal és a mirinnel.

o

A gyombért meghdmozzuk, és 1 evokanalnyit lereszellink
beldle.

Serpenydben olajat hevitiink, és a hal

mindket oldalat aranyszindre siitjik.

A ZOLDSEGEK I

A halat a mar-
tdsba tessziik.
Fozés kozben
forgassuk és
locsolgassuk

a martdssal, igy
a hal csillogé
lesz. Amikor
kész, félre-
tessziik.
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A halat kivessziik
a pacbdl, és egy
vaszonkendovel
vagy konyhai pa-
pirtérlovel meg-
szaritjuk, majd
belisztezziik.

X _ A
A halfilét talra tessziik, és ledntjik a pdclével, majd legaldbb
1 ordt pihentetjiik,

A MARTAS

A madrtds hozzdvaloit (szdjaszosz, mirin, szaké és cukor)
egy mdsik serpenyébe tessziik.

W\
A padlizsant
megmossul,
megszaritjulk,
és feldara-
boljul.

A paprikat megmossuk, megszdritjuk, kicsumdzzuk,
és szintén feldaraboljuk.

73



»> Padlizsdnos hal

Ser penyoben olajat hevitiink, és 3-4 percig kis ldngon *;utjuk Hon:ncljul( a padlizsdnt, és tovdbbi 3 4 percig sutjiik.
benne a hagymat. Ugyeljiink arra, hogy ne kapjon oda.

BEFEJEZES

A keveréket
a zoldségekre
ontjuik.

2 percig fozzik, majd levessziik a tizrdl.

»» Fuszeres kardhal

Egyszerti és izletes széjaszoszt, a szakét, a mi- adagokban, nagy langon s6tét  Osszekever|lik, és 1 percig
Hozzavaldk 4 személyre: rint és a mentat. Hozzaadjuk aranyszinure sitjuk. fozzlk, majd levessziik

2-3 szelet kardhal (egyenként a halat, és kb. 1 orat pacoljuk, A paclét félretessziik. Amikor atlzrol. A halat 4 tanyérra
20-25 dkg), 6 evékanal néha megforgatjuk. Serpe- az Gsszes hal elkészilt, vissza- osztjuk. Vizitormaval vagy
sz6jaszosz, 2 evokanadl szaké, nydben olajat hevitiink. Le- tesszlik a serpenydbe, és fel- kerti zsazsaval diszitjik,

3 evokanal mirin, 4-5 finomra csopogtetjuk a halat, kisebb ontjlk a félretett paclével. és azonnal talaljuk.

vagott friss mentalevél, olaj

a sutéshez, vizitorma vagy
kerti zsazsa a diszitéshez.
Elkészités: A kardhalszeleteket
vizszintesen 1.cm vastagsagu-
ra, majd 6 x 4 cm-es darabokra
vagjuk. Talban 6sszekeverjiik a
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Beletessziik a pap-
rikdt, és addig sttjik,
mig minden zoldség
megpuhul.

Talban Osszekeveriink 1 evokandl miszopasztat, 2 evokanal
cukrot, 2 evokanal vizet és 2 evokandl mirint.

TALALAS
A halat a martassal
egyutttalra szedjuk.

A siilt padlizsant kilon
télban adjuk az asztalra.
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[ Fasirt szojamartassal

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK |13
5 dkg friss gydmbeér reszeld i

1/2 péréhagyma tiszta vaszonkendd vagy fokhagymanyomé

25 dkg daralt sertés-, borji- vagy csirkehds 2tal |
1 evokanal szaké vagodeszka }
2 evékanal zsemlemorzsa kés

1tojas serpeny6

1csipet so grillcsipesz

4-5 evikanal kukoricaliszt a panirozashoz konyhai papirtorld

4-5 evokanal olaj a sutéshez labas '
A M.&RTTASHOZ fakanal

2 evékanal kukoricaliszt saslikpalca

2dlviz a ‘ I

1evokanal szake

1evokanal mirin

1evikanal szdjaszosz i

2 evokanal cukor

EDES HOZZAVALOK

Aszaké attetszd rizsbor. A japanok sokféle izl és mindsegli szakét
keszitenek, a nagyon szaraztol az enyhén édesig. Mirinnel és szoja-
szosszal egylitt édes izt ad az ételnek, és karamellizalt réteget képez
rajta, amitol a kulseje csillogé lesz.
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-,

A husbol vagy halbél késziilt fasirt szinte a vilag minden konyhajaban ismert.
Ebben a receptben sertéshiisbol készitjiik, gyombérrel és szakéval izesitjiik,
illetve sz6jamartassal locsoljuk meg, amital a fasirt kiilseje csillogo lesz.
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[ Fasirt szgjamadrtassal I¢pesrol lepesre

A reszelt gyom-
bér levét fokhagy-
manyomoval !
vagy vaszonken-
dovel kifacsarjuk.
2 evokanadlnyira
lesz sziikséglink.

A masszdibdl didnyi
golyocskdkat formdlunk.

A kukoricalisztet tdlba tessziik, és beleforgatjuk a hisgo-
lydkat. A felesleges lisztet lerdzzuk a golydkrol, hogy ne
égjen meg az olajban.

Kisebb adagokban sissiik ki a fasirtot, hogy a tul sok

hustol az olaj ne hiiljon ki. Ez azért fontos, hogy a hus ne
szivja magaba az olajat. Jo szolgalatot tesz az olajsutd,
amelyben egyszerre nagyobb adagot stithetiink, rdadasul
a fasirt nem nyomadik gssze.

L 997

Konyhai papirtorlére szedjiik, hogy felitassuk réla a felesleges
zsiradékot.
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3y L
LA

A htst, a poré-
hagymat, 1 evo-
kanal szaket, a
gyombeér levét,

a zsemlemorzsat,
a felvert tojas
felét és 1 csipet
sot tdlba tesszik.
Alaposan
dsszekeverjlilk,
hogy homogén
masszat kapjunk.

A poréhagymat megtisztitjuk, a zold részét kidobjuk.
Eldszor vékony csikokra vagjuk, majd felapritjuk.

SUTES

Serpenydben olajat hevitiink, és arany-
szintre sutjlk benne a fasirtot.

A MARTAS
Talban feloldunk P i I| Amikor A
2 evékandl kuko- / 1 felforrt, \ J
ricalisztet 1 dl viz- ¥ 3 beleontjiik - :
ben. A szakét, \"m' ' ) a lisztes
a mirint ¢és a szoja- keveréket.

szOszt a félretett
1 dl vizzel és

2 evokandl cukor-
ral felforraljuk.




> Fasirt széjamadrtdssal [¢pesio

FOZES

Fakandllal megkeverjiik. Ujbél felforraljuk, majd tovdbbi A fasirtot egy masik serpenydbe tessziik, és raontjiik
2-3 percig fozzik, mig a martas kissé besurtsodik. a martast, majd kozepes langon fozziik.

Ha tobb fasirtgolyot szeretnénk késziteni, érdemes zold-

ségformazot hasznalnunk, amellyel gyorsabban kiszedhet-
jik a kivant hisadagokat. Az egyenletes siités szempont-
jabdl is elényos, ha a fasirtgolydk egyforma méretiiek.
Afagylaltoskanal mérete tul nagy erre a célra, a dinnye-
gombozoje pedig tul kicsi.

A kész fasirtot nydrsra vagy saslikpdlcdra szurjuk, és tdlra
tessziik.

> Csirkefasirt

Lagy izekkel masszat kapunk. tovabbi 2-3 percig fézzuk,
Hozzavalok 4 szemelyre: A konbut vizbe tesszuk, majd kiszedjiik, leszaritjuk,
30 dkg csirkehus, 1 felvert és fozni kezdjik. Miel6tt és kihdtjuk. Nyarsra szarjuk,
tojas, 1 evékanal friss a viz forrni kezd, ki- és grillezzuk. Ha eldételkent
gyombérlé, 2 evbkanal vesszlk az algat, hogy szeretnenk fogyasztani, akkor
kukoricaliszt 2 evékanal az alaplé ne keseredjen a nyarsra nem csak fasirt
vizben elkeverve, 2 kb. 5 cm- meg. Félretessziik. kerilhet, hanem gomba

es konbu alga. A husos masszabol és z0ldség is.

Elkészités: Ledaraljuk a csir- 2,5 cm atmergjd

kehust. Hozzaadjuk a tojast, golydkat gydrunk.

a gyomber levet és a vizes Az alaplébe tessziik,

kukoricalisztet. Addig és megfézzik. Amikor

kevergetjilk, mig homogén a felszinre emelkednek,
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Viartas, fozeés, belejeze ]

Afasirtot id6rél id6re meglocsoljuk
amartassal, hogy atvegye az izét,
és a kulseje szep csillogo legyen.

TALALAS
A martast kulon talban

adjuk az asztalra.
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Parolt marhahus burgonyadval

HOZZAVALOK (4 személyre)

ESZKOZOK

40 dkg marha- vagy borjahus

mianyag haztartasi folia

40 dkg burgonya

vagodeszka

1sargarépa

1nagy vagy 2 kis hagyma

kés

labas

2 evokanal olaj

3 evokanal szojaszosz

2 evGkanal cukor

2 evokanal szaké

10 dkg zoldborsé

rizs a korethez

FOZOEDENY

tal

| A nimono hagyomanyosan egyszer(i, massziv labasban
| készil, amelyet fabol készilt otosibuta tipusa feddvel

i takarnak le. Természetesen elkészithetd barmilyen

&2 labasban, vagy akar hdallo cserépedényben is.
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Ismerds eljaras, izgalmasan Gj izek: ezt kinalja a nimono (lassu tiizon fott ételek)
kategoriajaba tartozo egytalétel, amelynek a szakébél, sz6jaszoszbél és cukorbol
késziilt martas kélcsonoz 6sszehasonlithatatlanul finom izt.
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[ Parolt marhahus burgonydval [¢pesio

ELOKESZITES
A hist mianyag
hdztartasi f6lia-
ba csomagoljuk,
és néhdny ordra
a mélyhiitobe
tesszik, igy sok-
kal kénnyebb
lesz vékonyra
szeletelni.

Kivessziik a huist a fagyasztobol, és éles késsel 1/2 cm vastag
szeletekre vdgjuk.

PAROLAS

Az étel fagyasztasa nagyon hasznos, ha vékonyra akarjuk sze-

letelni, legyen az hus, hal vagy akar gylimoles. A gylimdlccsel
ovatosan kell banni, mert a htsa kiolvasztaskor tulsagosan

megpuhulhat. Ugyeljiink arra, hogy ne fagyasszuk le teljesen

az élelmiszereket, mert (gy szinte lehetetlen éket szeletelni.

Ldbasban olajat hevitiink,

Hozzdadjuk
a sdrgarépat,

I = . i

Amikor a hagyma egy kis szint kapott, beletessziik a burgonyat.
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A burgonyat meghamozzuk, és egy-
forma darabokra vagjuk. A sargaré-
patis meghamozzuk, és1cm vas-
tagsagura karikazzuk. A hagymat
megtisztitjuk, feldaraboljuk, majd

félretesszlik.

A husszeletek
mindkér oldaldt
aranyszinure
piritjuk.

Felontjlik annyi u

vizzel, hogy ellep-
je a hozzavalo-
kat, de a 1dbas ne
legyen sziniiltig.

Amikor forrni
kezd, leszedjiik
a habjat.
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»» Pdrolt marhahts burgonydval

Beleontiink
3 evokandl
sz0jaszoszt.

Hozzdadunk 2 evékandl cukrot és 2 evokandl szakét, majd
tovdbb fozziik.

Ahhoz, hogy a
hozzavalok dtve-
gyék a martds
izét, az elkészi-
tett ételt orakon
dt vagy akdr egy
egész napig
pihentetjiik,
majd kozvetleniil
tdlalas elott djra-
melegitjiik.

Aranyszinii finomsag
Hozzdvaldk 8 személyre:

1/2 stit6tok (kb. 1kg),

1,5 | palamidaleves (dasi),

a szoszhoz 4 evékanal mirin,
1evokanal szojaszosz,

15 dkg cukor.

Elkészités: Folyo vizben
megmossuk a sttotokot,
kikaparjuk a magjat és 3-4
cm-es darabokra vagjuk. Nem
kell szabalyosnak lenniiik, de
ugyeljiink arra, hogy minden

darabon legyen héj.
Késsel eldolgozzuk a
darabok hegyes

végeit, igy a sutés

ideje alatt nem

fognak berepedez-

ni. Serpenydbe

tessziik a tokot

és a dasit, majd
felforraljuk. Levessziik
a langot, és hozzaadjuk
a mirinbdl, szdjaszoszbol és
cukorbol kevert szoszt Ggy,

86

hogy minden darabot ellep-
jen. A serpenydt lefedjuk alu-
folidval. Lassu tiizon tovabbi
35-45 percig paroljuk, mig a tok
teljesen megpuhul. Melegen
is talalhatjuk, de hidegen is
finom. Tok helyett cukkini-
bol, vagy akar edesburgo-
nyabol is készithetjuk,

de ezek fézési ideje
rovidebb, mert

puhabb a husuk.



Lassu tiizon felforraljuk, és addig fozziik, mig a burgonya
és a sargarépa megpuhul.

TALALAS
A kész ragut talba szed-
jiik, es kulon talkakban

fott rizst kinalunk mellé.

Késsel vagy hiisttivel ellendrizziik, hogy a huis és a zoldség
teljesen megpuhult-e.
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[ Kacsahusos tészta |

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
30 dkg kacsamellfile vagodeszka
8 ujhagyma keés
1tasak dasigranulatum serpenyG
5 | viz 2 labas
jevékanal szdjaszosz kézi habverd
1evokanal cukor grillcsipesz
50 habszedd kanal
35 dkg tészta labas
frissen éralt fekete bors fakanal
sziird
tal
TESZTA

A soba tipusu hagyomanyos vékony metélt hajdinalisztbél késziil,
szurkésbarna szind, és gyorsan megfd. Ehhez az ételhez idedlis,
de hasznalhatunk udon tésztat is, amely fehér buzalisztbél

késziil killonbozd vastagsagban. Friss és szaritott formaban

is kaphato. Helyettesithetjik spagettitésztaval is,
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A japan konyha sokféle tésztat hasznal. Ebben a receptben a konnyii és vékony
soba metélt ajanlatos, amelyet kacsamellszeletekkel és puha hagymaval
kombinalnak, és édes szosszal ontik le. Az étel pikans izét a fekete bors adja.




[ Kacsahusos tészta 1¢pcésrol 1épese
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A hist
1/2 em-es
szeletekre
vigjuk.

e

A dasigranulatu-
mot dsszekeverjik
2 1 vizzel, majd

3 evékandl szdja-
szosszal, 1 evoka-
nal cukorral és
soval fozni
kezdjuk.

10 percig fozziik.

V08 ) ATESZTA »10 | E

2,5 1 vizet forralunk, és beletessziik a tésztat. Néha megkeverjlik, hogy ne ragadjon 6ssze.
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A kacsahdjat
serpenyoben
kistitjiik, és a
zsirjdban meg-
fonnyasztjuk

4 hagymat.
Kacsazsir helyett
haszndlhatunk
néhany evékanadl
olajat is.

Az djhagymat megtisztitjuk, és kb. 4 cm-es darabokra

vagjuk.

A HUS
Beletessziik
a hust.

Kb. 1 percig fozziik, majd kiszedjiik az alaplébol, és félre-
tesszlik. A husszeletek olyan vékonyak, hogy nem kell
sokdig fozni éket,

Amikor mar majdnem kész (fogkemény allagd),
hozzaadunk 1 pohar hideg vizet, és (jbdl felfor-
raljuk. Ekkor beledntiink még1 pohar hideg vizet.
igy a tészta teljesen megf6, de a textaraja meg-

feleld marad.

g1




2> Kacsahusos tészta 16pésrol 1¢pdsr

Amikor a tészta kész, levessziik
a tiizrol, leszirjiik, hideg vizzel
ledblitjiik, lecsepegtetjiik,

és kihutjiik.

A tésztdra meleg levest szediink, majd rdtessziik a kacsahist.

»> Hideg soba

Metélt korettel

Hozzavalék 4 személyre:
35-40 dkg soba metélt,

1kis péréhagyma, 1 nori
algalap, egy kevés vaszabi,

a sz6szhoz 1,5 pohar dasi,

1,5 pohar szdjaszész, 1/2 pohar
mirin, 1 evokanal kacubusi
(szaritott, pelyhesitett ton-
hal, amelyet gombaval
tartdsitanak).

Elkészités: Aprora vagunk egy
kb.15 cm-es poréhagymat.

g2

Ugyanezt tesszik a norival,
itt segitségunkre lehet egy
ollé. A sz6sz minden hozza-
valojat (dasi, széjaszdsz,
mirin és kacubusi) labas-

ba tesszuk, és felforraljuk.
Amikor forrni kezd, levessziik
atizrdl, és atszdrjuk, majd
hilni hagyjuk. Egy masik
|dbasban, b6 vizben §-8
perc alatt megfézzik a soba
metéltet. Hideg vizzel leob-
litjik, és lecsopogtetjik.

BEFEJEZES

A hideg metéltet egy
kis nori algaval
a tetején szervi-
rozzuk. Koret-
ként az elké-
szitett szoszt,
egy masik
talkaban

pedig egy

kevés vaszabit
s poréhagy-
mat kinatunk
melle.

L



Tészta, befejezés ]

A fott tésztabol
kivesziink egy
adagot, €s szlro

segitségével
meleg vizbe
martjuk.
el !
Amikor felmelegedett, lecsepegtetjiik, és tdlkdba tessziik.
Ugyanezt megismételjiik a tobbi tésztaval.
TALALAS

Talaldskor minden adag-
ra frissen 6rolt fekete
borsot szorunk.
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[ Uborkaleves husgomboccal

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
A LEVESHEZ tal

1¢sirke csontos részei kes

(far-hat, szarny, mellcsont) 3bas

3 lviz

1 5cm-es konbu

1¢sipet so

1 uborka

A HUSGOMBOCHOZ

5 dkg friss gyombeér

20 dkg daralt csirkehus

1tojas

3 evokanal kukoricaliszt
+egy kevés a lisztezéshez

1evBkanal szaké + egy kevés a talalashoz

5 csepp mirin

2 evokanal szojasz6sz
+ egy kevés a talalashoz

EDES ES FINOM

habszedd kanal

szlirg

reszeld

vagadeszka

fokhagymanyomad

turmixgép

merdkanal

talkak a talalashoz

A mirin édesité folyadék, amelyet nagy sikértartalmua
rizsbél nyernek. Parlatot készitenek beldle, és alkoholt
adnak hozza. Csak a fézéshez hasznéljék, mint ebben
a receptben is. Szinte minden japan recept nélkuloz-

hetetlen dsszetevije.




ime egy kénnyii és meleg leves, amely az uborkanak és a gyombérnek készénhetben
frissitd hatasi. A hisgomboc teszi igazan tartalmassa a fogast, amelyet akar soba
metélttel vagy udon tésztaval is dasithatunk.
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[ Uborkaleves hisgombadccal [¢pésrol lépésre

A csirkecsontot
talba tessziik, és
leontjik annyi
forrdsban levo
vizzel, hogy el-
lepje. Amikor a
hiis kifehéredik,
leszurjik, és
folyo viz alatt
megmossuk.

!

N

Amikor a leves
felforrt, kicsire
vessziik a ldngot.,
és leszedjiik a
habjdt, Az alaplé
akkor kész, ami-
Ikor a folyadék

egyharmada el-
fott (kb. 1 dra).

Turmixgépben
pépesitjiik a da-
ralt csirkehust,
a tojast, a kuko-
ricalisztet, né-
hdny csepp sza-
két, a mirint,

a szojaszoszt

és néhdny
csepp gydmbér-
levet (a tobbit
félretessziik).

96

Eles késsel
egyforma
darabokra
vagjuk.

Lesziirjiik az
alaplét, és tdlban
félretessziik.

A csontot
kidobhatjuk.

Amikor a massza
teljesen homogén,
dio nagysagu
golyocskdkat
gyurunk beldle.
Lisztbe forgatjuk,
hogy kénnyebb
legyen formdzni.




»

B 4

A darabokat ldbasba tessziik, rdontiink 3 1 vizet, és hozza- Ne feledjiik, hogy a konbu keser(ivé teszi a levest, ha
adjuk a konbut. Nagy langon felmelegitjiik az egészet. forrdsban levé vizben hagyjuk, ezért még idében vegyiik ki.
A gyombert E:

Kicsit masképp Az alaplébol finom martas készithetd, ha

meghdmozzuk, )
lereszeljiik, és kevesebb folyadékban f6zziik a csontot, és egy kevés kuko-
fokhagymanyo- ricaliszttel besdritjik. Kdnnyebb az alaplé zsirtalanitasa,

moval vagy tiszta
kendovel kipreé-
seljiik a levét.

ha kindGtjik, és1napra a hiitébe tessziik. A megdermedt
zsirt igy egyszerlien csak lemerjiik a tetejérdl egy szlir6-

kanallal.

Ldbasba ontjiik az alaplét. Felforraljuk, és beletessziik a hiis- Miutdn feljonnek a hisgombacok, tovdbbi 2-3 percig fozziik,
gombocokat. majd sziirokandllal kiszedjik, és félretessziik.
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»> Uborkaleves huisgomboccal

A LEVES

Atszirjiik a f6z6-
1ét, és a tobbi
dtszirt, tiszta
alapléhez dntjiik.

BEFEJEZES

) Miszoleves

Miszosiru

A miszo erjesztett szojabab-
bol készult paszta, amelyet
nagyon gyakran hasznalnak
szoszokban, pacokban,
levesekben és koretekben.
A miszo lehet piros (aka-

miszo} vagy fehér (siromiszo).

A fehernek lagyabb ize van.
Hozzavalbk 4 szemelyre:

1/2 csomag tofu, 1 evékanal
szaritott vakame (egy alga-
tipus), 1 kis darab poréhagy-

g8

A leveshez adjuk a hus-

gombocot és az ubor-
kdt, és 2-3 percig
forraljuk.

ma, 4 pohar dasi, 2 evékanal
feher miszo.

Megfiiszerezziik
1 evékandl sza-
kéval, 2 evékandl
szojaszosszal és
1 csipet soval.

A félretett gyombérlével izesitjik.

Elkészités: A vakame algat bo
vizben s percig aztatjuk.

Amikor megpuhul, lecsopég-
tetjuk és féiretessziik. A tofut
1cm-es kockakra vagjuk, majd
félretesszik. A péréhagymat
vékonyan felkarikazzuk.
Labasban felmelegitiink

4 pohar dasit. Amikor forrni
kezd, beletesszilk az algat

és a tofut. Miel6tt elzarjuk

a langot, beletessziik a 2 evo-
kanal miszot, és 4 talkaban
talaljuk. Egy kis felapritott
poréhagymaval diszithetjuk.



Az uborkat meghdmozzuk, kandllal kikaparjuk a magjat, Egy kevés vizben felforraljuk, majd azonnal hideg vizbe
és gerezdformadra daraboljuk. szedjiik és lesziirjiik, igy élénkebb lesz a szine.

TALALAS
4 talkaba osztjuk a hus-

gombocot és az uborkat,
majd forré levest mertink
ra, és azonnal talaljuk.
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[ Husos burgonyakrokett

HOZZAVALOK ESZKOZOK

4 nagy burgonya vagddeszka

1csipet s kes

3 evékanal tej tal

1 nagy fej hagyma krumplinyoma vagy villa
1 evdkanal vaj serpenyd

30 dkg daralt marha- vagy sertéshuis fakanal

20 dkg liszt talkak a panirozashoz

2 tojas szurd

20 dkg zsemlemorzsa

/2 olaj a siitéshez

A SALATAHOZ

1/2 kinai kel

5O

bors

2 evokanal szdjaszosz

5 evkanal rizsecet

2 evokanal mirin

KINAI KEL

Akinai kel lagyabb izl és puhabb textdrdju, mint a kézon-
séges kaposzta, ezért tokéletesen élvezhetd akar nyersen is
a salataban. Helyettesithetjiik apro darabokra vagott
endiviaval is.
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A krokett tokéletes elGétel. A burgonyakrokett ize és textiiraja nagyon lagy.
Frissen a legfinomabb. Kinai kelbdl készitett salataval talaljuk, amely az 6ntettdl
édesebb és puhabb allagi lesz.
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[ Burgonyakrokett saldtdval lcpcarol lepesie

Aprdnként hozzdadunk egy
kevés tejet. Akkor jo, ha jél
formazhato ptirét kapunk.

LA hagymat megtisztit-
juk, és felapritjuk.

Amikor kész,
levessziik a tiizrol,
és a krumplipiiré-
hez keverjiik. Soval
izesitjiik.

N - -r’
O i it

Megformazzuk a kroketteket, és egy tdlra tessziik.
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Amikor kész,
lesziirjiik és lecse-
pegtetjiik.

Serpenyében 1 evékandl vajat olvasztunk. Beletessziik
a hagymat, és lassu tiizon megpdroljuk.

Krumplinyoméval vagy villaval osszetorjiik.

cr
Beletessziik a
dardlt hist, és
5-10 percig
kozepes langon
stitjik, kozben
fakandllal
kevergetjik.

A panir hozzavalait (liszt, tojas,
zsemlemorzsa) talkakba tesszuk.

A kroketteket elgszor lisztbe forgatjuk,
majd a felvert tojasba martjuk, végiil

zsemlemorzsaba hempergetjik.
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»»> Burgonyakrokett saldtaval |«

Serpenycben
bdséges mennyi-
ségli olajat
hevitiinlk, és tobb
adagban megsiit-
juk benne a
kroketteket.

2 evikandl szdjaszoszt elkeveriink 5 evékandl rizsecettel

és 2 evokandl mirinnel. Az ontetet a saldtdra locsoljuk.

A SALATA

A kinai kelt
nagyon vékony
csikokra vagjuk.

Alaposan dsszekeverjiik,

> Vegyes salata

Csipds egészség

Hozzavaldk 4 személyre:

1 kinai kel, 1 uborka, 1 kis-
kanal s6, 1 ers paprika,
sz0jaszosz.

Elkészités: A kinai kel kuls6
leveleit leszedjiik, és kidobjuk.
A tobbi levelet kb. 2 cm-es

csikokra vagjuk. Talba tessziik,

és besozzuk. 30-40 percig
pihentetjik, mig levet enged.
Vaszonkenddbe tessz(ik,

es alaposan kifacsarjuk.

104

Hosszaban félbevagjuk

az uborkat, és vékonyan
folszeleteljuk. Ugyanugy
besozzuk és kicsavarjuk,
mint a kinai kelt. Az er6s
paprikat megmossuk,
kicsumazzuk, és felapritjuk.
A hozzavalokat talba tesszik,
és osszekeverjik. Talalas

elott meglocsoljuk szdjaszosz-

szal, A kinai kelt helyettesit-
hetjik fejes salataval is,
de ezt nem kell besozni.




Krokett, salala ]

4 E =

Folyd vizben megmossuk, majd sziirében lecsopogtetjiik. Tdlba tessziik, és 1 csipet soval, valamint frissen 6rolt
borssal izesitjiik.

TALALAS
A krokettet forron talal-
juk, a salatat kilon kinal-

juk hozza.
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[ Silt lazac '

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
60 dkg lazac- vagy pisztrangfile grillcsipesz

10 dkg liszt a panirozashoz vagodeszka

olaj a sUtéshez kes

1/2sargarépa tal

10 dkg (mélyhatott) zéldbab serpenyg

2 shiitake gomba vagy csiperke konyhai papirtorlé
5 dkg szdjacsira labas

A MARTASHOZ reszel§

3dl dasi fokhagymanyomo
3 evékanal szaké

2 evbkanal szojaszosz

2 evékanal mirin

2 evgkanal kukoricaliszt

5 dkg friss gyombér

HELYETTESITOK

Aszojacsirat frissen es konzerv formajaban egyarant beszerez-
hetjik, de helyettesithetjuk bambuszriiggyel is. Ha konzerv
formajaban vessziik, felhasznalas eldtt le kell csépogtetni.

Ehhez az ételhez barmilyen zoldséget és gombat hasznalhatunk,
amely ropogés és nem tll intenziv izl, példaul cukkinit, zoldborset
vagy bébikukoricat.
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Ezt az ételt készithetjiik lazacbol vagy pisztrangbol. Ha a pisztrangot valasztjuk,
enyhébb izt kapunk. A halat mélyen beirdaljuk, hogy jobban atsiiljon, raadasul
igy sokkal mutatésabb. A révid ideig f6z6tt zoldségektol ropogos, a szojaszésztol

és a mirintol pedig édes lesz az étel.

.

107



[ siiltlazac 1¢épésral Iépésre

e

Eltdvolitjuk a
folos zsiradékot
halfilérél.

4-4 egyforma
darabba vdgjuk
a beirdalt filéket.

A ZOLDSEGEK

A sargarépat
meghdmozzuk, és
szdlasra apritjuk.

A z6ldbabot meg-
tisztitjuk, és fol-
vagjuk. A shiitake
gombat vagy a csi-
perkét 3-4 cm vastag
csikokra vigjuk. Ha
konzerv szdjacsirat
szereztiink be, ak-
kor lecs6pogtetjiik,

. ha frisset, akkor

~ leoblitjiik.
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Hosszaban kétfelé vagjuk a filét, majd
stirin és mélyen beirdaljuk. Ugyeljiink
arra, hogy a hal bérét ne vagjuk at,
hogy stités kézben ne essen szét.

3

Serpenyo6ben olajat hevitiink, és megsiitjik benne a halat. Ha madr aranyszint, konyhai papirtérlore szedjiik, hogy
felitassuk réla a felesleges zsiradékot.

A zoldségeket

és a gombat is
kiilén-kiilon
fézzlik enyhén
s0s vizben. Azért
kell mindent
kiilon fozni,
hogy a szinek
ne keveredjenek
ossze.

A zdldségeket ropogosra fozziik. Leszurjlk, és tdlra tessziik.
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> Silt lazac

A MARTAS

Libasban osszekeverjiik a dasit, a szakét, a szojaszoszt

€s a mirint, majd felforraljuk.

A mdrtdsba forgatott zoldséget visszatessziik a tlizre,
Hozzdadjuk a gyombérlevet, és felforraljuk, majd azonnal
levesszuik a tizrol.

2 csapott evokanal
kukoricalisztet
feloldunk egy kevés
vizben, és a martds-
hoz adjuk. Lassu
tizon bestiritjik

a martdst, majd
levessziik a tuzrol,
és beletessziik

a zoldségeket a
gombaval egyttt.

BEFEJEZES

A halat tdnyérokra osztjuk, és béségesen meglocsoljuk
a zoldséges mdrtdssal.

> Sult csirke

Fiiszeres paccal

Hozzavalok 2 személyre:

2 csirkecomb, 1 pohar buza-
liszt, 11 olaj, a pachoz 1,5 kis-
kanal so, 1 kiskanal cukor,

1,5 evokanal szojaszosz, 1 evo-
kanal szake, 1 csipet bors,
1kiskanal reszelt gyombér,
1kiskanal reszelt fokhagyma,
1egész tojas.

Elkészités: A csirkehust
megmossuk, és tiszta kendd-
vel vagy konyhai papirtorlével

no

megszaritjuk. Egyforma
darabokra vagjuk. Talban
Osszekeverjik a pac hozza-
valdit (s9, cukor, szojaszosz,
szake, bors, reszelt gyomber,
fokhagyma és tojas). A hust
1/2 Orara bepacoljuk. A huson
maradt fol6s folyadékot
lecsopogtetjik, majd minden
darabot lisztbe forgatunk.
Serpenydben bdséges meny-
nyiségli olajat hevitunk, és
megsutjik benne hust.

Kozben forgatjuk, : -
hogy egyenlete-
sen suljon.
Amikor
aranyszini és
ropogos, talra
szedjuk. Citrom-
karikakkal és
salataleve-
lekkel

diszitve

forron

talaljuk.




\ A )

A gyombért meghdmozzuk és lereszeljiik. A reszelék felét
félretessziik.

TALALAS

Afélretett reszelt
gyombérrel diszitve
forrén talaljuk.

Martds, befejezés

’_*_ B

A lereszelt gydmbér mdsik felébél fokhagymanyomdaval
kipréseljuk a levét, Kb. 2 evékandlnyira lesz sziikség.
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Rdkkal toltott burgonyagomboc

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
ATOLTELEKHEZ labas

20 dkg ostorgarnéla-farok (okra) szird

1 evokanal szaké serpenyo
1evékanal mirin sz{irG vagy szita

2 evékanal szojaszosz tal

A GOMBOCHOZ bambusz paroloedény
4o dkg burgonya héallo tal

1¢sipet s6 kézi habverd

1 evékanal vaj reszeld
1tojasfehérje fokhagymanyomo
3 evékanal kukoricaliszt vagy 2 evékanal talkak a talalashoz
buzaliszt

A MARTASHOZ

2 ev6kanal dasigranulatum

4dlviz

2 evikandl szojaszosz

4 evokanal mirin

2 evikanal kukoricaliszt

5 dkg gyombér
A SPENOTHOZ

20 dkg friss spendt

1evékanal dasigranulatum

4dlviz

2 evokanal szojaszosz

2 evGkanal mirin

BAMBUSZ PAROLOEDENY

A gozolt gombocok készitéséhez idealis a bambusz paroloedény.
Helyettesithetjik gy, hogy forrasban levd vizzel teli labasra szitat
vagy szirdt teszunk, és ebbe rakjuk a gombocot, majd lefedjuk,
lehetdleg dombori feddvel.

nz




Az eredetileg buizabol vagy rizsbol késziilt és hussal toltott gomboc nagyon népszerii
eldétel Japanban. Ebben a receptben martassal és spendtkoritéssel készitjiik el.
Nem tul bonyolult étel, de odafigyelést igényel.
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[ Rdkkal toltott burgonyagomboc I¢pesrol [¢

001l ELOKESZITES

Labasban dssze-
keverjtik a sza-
két, a mirint és
a szojaszoszt,
majd felforral-
juk. Beletessziik
a garnéldt, és las- L
su tuzon fozzik.
Kandllal néha
megforgatjuk,
és addig fozzik,
mig megvaltozik
a szine, majd
félretessziik.

T~

A rakfarkat megtisz-
titjuk, és kb. 1 cm-es
darabokra vagjuk.

Zsiradék nélkil
felhevitlink egy
serpenyot, és a
burgonyat addig
stitjiik benne,
mig minden
nedvesség
elpdrolog beldle.
Kozben folyama-
tosan keverget-
jik, hogy ne
égjen oda.

Még melegen dttorjiik szirén vagy szitdn.

A gombocok kozepébe lyukat furunk.
Megtaltjik rakkal, majd bezarjuk a tolteleket.

o &
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A GOMBOC

A burgonyat meghamozzuk, és nagyobb darabokra vigjuk,
majd sos vizben 20-30 perc alatt megfézziik.

Osszekeverjiik

1 csipet soval,

a vajjal, a tojas-
fehérjébol vert
hab kétharma-
daval és 1,5 evo-
kanél kukorica-
liszttel. Addig
gyurjuk, amig
homogén masz-
szdt kapunk.

A gombdcokat
bekenjiik a
megmaradt
habbal, majd

lisztet szitdlunk J o

rdjuk. \ A

Elokészités, eomboc »)

0

Amikor kész, levessziik a tizrdl, leszilirjlk és lecsepegtetjik.

A masszat 4
egyenlo adagra
osztjuk, és
gombaocokat
formalunk.
Ha a massza
még tilsdgosan
a keziinkhoz
tapad, belisztez-
hetjiik.

.

A gombocokat
kiilon hédlle
tdlkdkba tessziik,
és a bambusz
paroléedénybe
helyezziik.
Letakarjuk, és 15
percig gozoljuik.

ns



»> Rakkal toltott burgonyagomboc

Egy kevés vizben puhdra fézziik a spenétot. Folyo viz alatt

lehiitjiik, majd lecsépogtetjik.

ol B 4
r7 |

Libasba éntjuk

a szOjaszosszal,

a mirinnel és egy
csipet soval, majd
felforraljuk.

levessziik a tiizrol.

Tojaskocsonyaval
Hozzavalok 8 szemeélyre:

8 tojas, 3 csirkemell, 16 nagy
piros ostorgarnéla (okra),

8 fekete csiperke, 1 csipet so,
1csipet cukor, 2 evikanal
szojaszosz, 2 evokanal szake,
a leveshez 1,2 | dasi, 2 kiskanal
$0,1 kiskanal szojaszdsz,

2 kiskanal mirin.

Elkészités: A tojast felverjiik.
Aleves minden hozzavalojat
labasba tesszlik, és addig
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fdzziik, mig a so feloldodik.
Ekkor levessziik a tlzrdl, és
hozzaadjuk a tojast. Apro
darabokra vagjuk a csirke-
mellet, és legalabb 1/2 drat

a 2 ev6kanal szojaszoszbdl

és 2 evokanal szakébol készllt
pacban hagyjuk, majd elg-
sUtjik. A garnélat megtisztit-
juk, a farkat félretessziik.

A gombat tisztitas utan
feldntjik annyi dasival, hogy
ellepje. Cukorral és szoja-

szosszal izesitjuk. Lass0 tlzon
5 percig fézzlk. A csirket,

a garnélat és a gombat
talkakba osztjuk. Raontjiik

a tojassal elkevert levest.

¥ Gozolt csirke

Atalkakat parcloedénybe
tessziik. Addig gézoljik,
mig a tojas megdermed.
Forron talaljuk.



Egy kevés vizben feloldunk 2 evékanadl kukoricalisztet,
és a keveréket a forrasban levé mdrtashoz adjuk.

TALALAS
A gombdcokat és speno-
tot 4 tdlkaba osztjuk,
martast kanalazunk ra,
es a félretett reszelt
gyombérre| diszitve for-
ron talaljuk.

Spel'léljm:m as, befejezés ]

——

A gyombeért
meghdmozzuk és
lereszeljiik. Egy
keveset félrete-
sziink a diszités-
hez. Fokhagyma-
nyoméval kipré-
seljiik a gydmbér- |8
bol a levét.
Hozzdadjuk a mar- |
tishoz, Osszeke-
verjlik, és azon-
nal levessziik

a tlizrol.

ny



A receptekben szereplo

mennyiségek atszamitdsa

e - > - ' b
Urmeérték Csésze v
6 cme 0,6dl 60 ml 14
12,5 cny 1,25d| 126 ml 172
20 ¢y 2dl 200 mi 3/4
25 cms 2,54l 250 ml 1
50 ¢ 5 dl soo mi 2
75 cme 7.5dl 750 ml 3
100 cmy? 1l 1000 ml 4
1oy - - =N : -; ------
Mérbedények : Mennyiseég e
A receptek folyékony hozzavaloit I e :
nemcsak csészében, hanem po- | | 1vizespohar 25
harban, kupicaban vagy evé-,il- e
letve mokkaskanalban is megad- | 5
hatjak. A konyhai mérdedénye- 1 ' 1borospohar 15
ken tbbnyire megtalaljuk a mil- 1
liliteres és deciliteres beosztast, | ¥ i palinkaspohar 8
és nemritkan van rajtuk kdbcen- : S
tis jelolés is.
i
P 4 . . 1 mokkaskanal
Atvaltas - 1liter=1cooml  1/2liter=s00oml 1/4 liter = 250 ml / .25
’-----------1
- GY s - e - l i i . l
Alapanyag \g7 EGY(KOZEPES)CSESZE | EGYEVOKANAL y J—— :
¢ . I Af&zést nagyon kényelmessé |
. rizs dk
& 2004 ROAG : teszi, ha a hozzavaldkat csé- :
- SIS eSS | szében mérjik ki Azonbanaz |
[j cukor 25 dkg 2,5 dkg I alapanyagtol fiigg, hogy egy- 1
; I csészényivagy evékanalnyi I
) | barnacukor masféiszer olyan
i R I nehéz, mint a blzaliszt, ugyan- |
@ buzaliszt 10 dkg 1dkg I akkor a kristalycukor ésaso 1
: kozel azonos sulytak. :
ﬁ 5O i 25 dkg 2,5 dkg 1 1
B o o o o o s o e me omm ol




Ahany szakacs, annyi szokas: el6bb-utébb mindenkinek kialakulnak a kedvenc mérési médszerei.
Van, aki a csészére eskiiszik, mas silyban szeret mérni. A receptek azonban sokszor mas mérték-
ben adjak meg a hozzavalékat, mint az otthoni mér6pohar beosztasa, és konyhai mérleg sincs
mindig kéznél. Ezért fontos, hogy tisztaban legyiink az atvaltas médjaval, hiszen nemegyszer

a hozzavalok pontos kimérésén malhat a siker.

Fozési ido és homérséklet

R I el e s |

1 SR .
j Asiité hémérséklete :
1 Aslitében készUl6 etelek receptjeiben pontos utasitast olvashatunk a sii- |
1 tési hémérsékletre vonatkozoan. Szerencses esetben a sutd homérsékle- |
1 tét pontosan lehet szabalyozni (tobbnyire a villanytdzhelyek ilyenek), de 1
: sokszor csak alacsony, kézepes, illetve magas hifokot lehet beallitani. |
e e p——— |
L fid
Suto
{ Alapanyag Stitési ido Homérséklet
1 kg hal 35 perc 220 °C
1 kg has 60 perc 250 °C
1 kg csirke 45 perc 225 °C
Piskotatészta 25 perc 210 °C
Kevert tészta 30 perc 200 °C
Felfdjt 20 perc 220 °C

Mikrohullamu suté

——

P

Alapanyag 1d6 | Azelkészitesiids |

Hal o peicig | valtozhatattol

1 fliggden, hogy 1

; _ I milyen teljesit- |

Hus Topereiig ! ményd mikro- !

...... » ‘ i | : hUI]émusuténk :

Egész szarnya 20 perc/kg [ ViR I

..... P ) ) 1 Atablazatbana 1

Darabolt szarnyas 14 percrkg : sidarston :
e e kW-os teljesit-

Levélzoldség 12 perc/kg : gt vertik :

Darabolt z6ldség 20 perc/kg : Reyelnrmbe :

E o o oo o - o

Homérséklet

Példak

s

Hétartomany

Alacsony g

. Kozepesen alacsony 3 -

Kozepes 4

Raguk, sultek

Sultek. tojasos etelek

Sutemények

Kekszek és piskotak

Hosszii fzést de)ui fogasok

210-220 °C Magas 6-7 Karamella
220-250 °C Maximum 8-g . Marhaslilt, leveles tésztak
s - : :
ar

Levélzoldség

Kemény zdldség

Rizs

Krumpli

15 perc

10 perc
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