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Kiedy przyjechatam do Francji, zorientowatam sie, ze kuchnia japoriska jest
w tym europejskim kraju mato znana. Czesto byta mylona z innymi kuch-
niami azjatyckimi lub tez wyobrazenie o niej byto mocno ograniczone. Lu-
dzie pytali: ,Ach, zatem codziennie jesz sushi?”. C6z, niekoniecznie. Jest
to positek o raczej uroczystym charakterze, serwowany w restauracji przez
mistrza sushi. ,,Nie lubie tofu, jest mdte”. Istnieje wiele sposobéw na przy-
gotowanie tofu, ale bardzo wazne jest tez dobranie odpowiedniego jego ro-
dzaju do poszczegdlnych dan. ,,Zupa miso nie ma smaku. Jest zwyczajnie
stona”. Przygotuj zupe na bazie prawdziwego bulionu dashi, a z pewnoscia
zmienisz zdanie! Zaczetam zatem prowadzi¢ kursy kulinarne. Nie tylko z za-
kresu przygotowywania sushi czy yakitori, ale przede wszystkim tych dan,
ktére sie je w Japonii na co dzien. Z prawdziwg przyjemnoscia stuchatam
potem stwierdzen: ,Alez ta kuchnia japoriska jest prosta! Jest tyle smakéw,
ktérych dotad nie znatem. To, co wydawato sie tak skomplikowane, wcale
nie jest trudne!”. Tak, to proste. Trzeba tylko przyswoié podstawy przyrza-
dzania dan oraz uzywa¢ prawdziwych i dobrych sktadnikdw. Zostanie mi-
strzem sushi prawdopodobnie nie jest w zasiegu kazdego, ale codzienna
kuchnie japoriska da sie opanowac. Urodzitam sie w Tokio, a moi rodzice
byli niektamanymi pasjonatami gotowania. Méj ojciec, prawdziwy i dumny z
tego faktu tokijczyk, zabierat mnie do wszystkich swoich ulubionych restau-
racji - od luksusowych miejsc serwujacych sushi poczawszy, przez knajpy
w dzielnicy Asakusa, w ktérych podawano tradycyjny makaron soba, az do
yatai - drewnianych, rozklekotanych wdzkdw, z ktérych sprzedawano prze-
pyszne yakitori. Moja matka, réwniez wielka fanka kuchni, codziennie przy-
gotowywata mi do szkoty bento. A raczej najlepsze bento w klasie, ktérego
kazdy chciat sprébowaé. W domu jedli$my wspélnie, a kazdy positek byt
tematem powaznych dyskusji! Chciatam wiec zawrze¢ w tej ksigzce praw-
dziwe przepisy na potrawy z Tokio, w ktérym dorastatam - zaréwno te, ktére
przygotowuje sie w domu, jak i te z restauracji. Przepisy podaje z pamieci,
a zrédtami inspiracji byty podréz, jaka odbytam po moich ulubionych dziel-
nicach, oraz powrét do rodzinnych wspomnieri. Mam nadzieje, ze ta ksigzka
pomoze ci odkryé prawdziwe smaki Tokio i Japonii. Bede szcze$liwa, jesli
zainspiruje cig do codziennego gotowania i sprawi, ze z przyjemnoscia po-
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dzielisz si¢ nig zinnymi.
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SNIADANIE

Oto tradycyjne japonskie $niadanie - sktada sie
Z ryzu, zupy miso, tsukemono, ryb i jajek. Ten po-
sitek jest podstawa kuchni japoniskiej, poniewaz
zawiera niezbedne komponenty - ryz oraz dashi
(bulion). Nie zawsze mamy czas, by przygotowy-
wac tradycyjne $niadanie, wiec zastepujemy je
kawa, tostami oraz nalesnikami w zachodnim sty-
lu, ale wciaz jest ono bardzo cenione.
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Dla Japonczykdéw ryz to podstawowy produkt spo-
zywczy. Ziarno jest krétkie i bogate w skrobie. Ryz
nie jest tylko dodatkiem do dania, ale stanowi bar-
dzo wazny element kuchni japoniskiej. Producenci
oferujg ponad trzysta jego odmian. Konsumenci
starannie wybieraja marki i wydaja duze kwoty, by
kupic jak najlepszy szybkowar do ryzu. Perfekcyjne
gotowanie ryzu to prawdziwa pasja Japoriczykow.

Ilos¢ ugotowanego ryzu potrzebna do
przygotowania nastepujacych dan:
Na 1 mata miske ryzu do zwyktego dania: 150 g
Na 1 duza miske ryzu do donburi

(rozmaite dodatki na talerzu zryzem): 280 g
Na 1sushi:18 g
Na 1 duze onigiri: 100 g, na mate: 60 g

Przyktadowo: zeby przygotowaé donburi dla 4 oséb, na-
lezy ugotowac 3 go surowego ryzu, czyli 450 g lub 540 ml
ryzu. To odpowiada okoto 1,125 kg ugotowanego ryzu.

PROPORCJE RYZU

DLA 4 OSOB

300 g =360 ml lub 2 go biatego ryzu
japoriskiego (75 g na osobe)

430 ml wody (lub 1,2 razy ilosci ryzu)

GO jest japonska jednostka miary. 1 g6 to odpowiednik 150 g
lub 180 ml ryzu. Ilos¢ potrzebna do przygotowania jednej
miski ryzu to 75 g lub 90 ml na osobe. 1 go jest zatem idealna
jednostka dla 2 oséb. Aby utatwi¢ sobie gotowanie, znajdz
szklanke, ktdrej objetos¢ odpowiada 1 go. Zeby ugotowaé
1 szklanke ryzu potrzeba 1,5 szklanki wody. Po ugotowaniu
wage ryzu mnozy sie razy 2,5. Zatem 75 g surowego ryzu be-
dzie wazyto okoto 190 g pod ugotowaniu.

PRZYGOTOWANIE
PRZYGOTOWANIE 35 MIN - GOTOWANIE 18 MIN

1. Ptukanie ryzu

Wsyp ryz do duzej miski. Wlej wode i zamieszaj dtonia. Na-
tychmiast wylej wode (uzyj sita, by tatwiej odcedzi¢ ziarna),
a nastepnie ,wyostrz” ryz. To japonskie wyrazenie odnosi sie
do usuniecia nadmiaru skrobi podczas ptukania ziarna. Utz
dton tak, jakbys trzymat w niej pitke bejsbolowa, zanurz ja
w ryzu i obracaj okoto 20 razy, zataczajac mate kotka. Ponow-
nie wlej wode do miski z ryzem - powinna zrobi¢ sie biata.
Wylej ja szybko i po raz drugi przystap do ,wyostrzania”. Jesz-
cze raz wlej i wylej wode. Powtarzaj proces 3-4 razy, dopoki
woda w misce nie stanie sie przejrzysta.

2. Odcedzanie
Odsacz ryz na sicie, odstaw na 30 minut.

3. Namaczanie

Wsyp ryz do rondla (lub garnka) o grubych $ciankach z przy-
krywka (dzieki temu ryz sie nie przypali). Wlej odpowiednia
ilos¢ wody. Namocz ryz przed gotowaniem, by wchtonat wode.

4. Gotowanie

Przykryj garnek i doprowadz do wrzenia na $rednim ogniu
(okoto 5 minut). Zmniejsz ogien do minimum i gotuj jeszcze
przez 12-13 minut (unikaj odkrywania rondla po zmniejszeniu
ognia). Zdejmij rondel z ognia i odstaw na 10 minut. Ten etap
sprawi, ze ryz napecznieje i wchtonie reszte wody. Zdejmij po-
krywke i zamieszaj ryz az do dna za pomoca szpatutki, starajac
sie nie rozgniesc ziaren (jesli sie kleja, zwilz szpatutke).

WSKAZOWKI

Jesli chcesz kupié szybkowar, o ile pozwoli ci na to budzet,
postaw na japonski sprzet, poniewaz chinskie urzadzenia do-
stepne w sklepach sa przystosowane do gotowania ryzu chin-
skiego, ktorego ziarna zawierajg mniej skrobi i wody. Jezeli
nie masz czasu, mozesz pomina¢ drugi i trzeci etap przygo-
towan (ryz nie bedzie taki smaczny, ale w nagtych przypad-
kach mozesz nie mie¢ wyboru). Nigdy nie zapominaj jednak
o pierwszym etapie, dzieki ktéremu pozbedziesz sie nadmia-
ru skrobi i nieprzyjemnego zapachu ziaren.






¢
— T w>OU

Dashi to bulion, ktory jest podstawa kuchni japonskiej.
Uzywany przede wszystkim do przygotowania zupy miso
przez wymieszanie z pastg miso. W sktad dashi najczesciej
wchodzi woda, katsuobushi (suszone ptatki turiczyka
bonito) oraz kombu (suszone wodorosty). Niestety dzi$
wielu Japoriczykdw nie przygotowuje juz dashi wtasno-
recznie. Uzywaja substytutow w proszku lub w ptynie,
tak jak Francuzi siegaja po kostki rosotowe. A dos¢ czesto
dashi instant zawiera duze ilosci glutaminianu, ktéry
negatywnie wptywa na smak dania. Radze ci przygoto-
wac dashi samodzielnie cho¢ jeden raz. To oczywiscie
bedzie cie kosztowato odrobine zachodu i Srodkdw, ale
niezréwnany smak sprawia, ze gra jest warta Swieczki!

Z czasem nabierzesz wprawy i bedziesz mégt wykorzys-
ta¢ dashi podczas przygotowywania innych dan.

WSKAZOWKI

Mozesz zamrozi¢ dashi w woreczku na mrozonki lub forem-
ce do kostek lodu i korzystaé z niewielkich porcji w razie
potrzeby.

Po uzyciu doktadnie zamykaj opakowanie z ptatkami bo-
nito, poniewaz tatwo chtona wilgo¢ i nieprzyjemne zapachy.

Jesli uzywasz dashi instant, staraj sie wybierac taki pro-
dukt, ktdry nie zawiera glutaminianu. Rozpuszczaj taka ilo-
Scig wody, jaka jest podana w instrukgji na opakowaniu.

SKEADNIKI | ILOSCI

1 lwody
10 g kombu
10 g katsuobushi

tatwo zapamietac ilo$¢ katsuobushi oraz kombu do przy-
gotowania dashi - to 1% ilosci wody. Na przyktad na 800 ml
dashi potrzeba po 8 g katsuobushi i kombu.

PRZYGOTOWANIE

PRZYGOTOWANIE 40 MIN GOTOWANIE 17 MIN

1. Namaczanie

Wlej wode do rondla. Namaczaj przeciety na pét arkusz kombu
przez przynajmniej 30 minut. Mozesz to tez zrobi¢ 1 dzier lub
kilka godzin przed gotowaniem dashi - woéwczas moczace sie
kombu wstaw do lodéwki.

2. Gotowanie dashi

Podgrzej wode z namoczonymi glonami kombu na matym
ogniu. Poczekaj okoto 15 minut, az zacznie delikatnie bulgotad.
Nie nalezy doprowadza¢ ptynu do wrzenia, bo smak wodoros-
téw bedzie zbyt silny. Usufi kombu tuz przed wrzeniem i szyb-
ko dodaj katsuobushi. Gotuj dashi na $rednim ogniu i dopro-
wadz do wrzenia. Wytacz ogieni. Odstaw na 10 minut.

3. Odcedzanie
Przelej dashi do miski, uzywajac sitka. Lekko odcisnij ptatki na
sitku.
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MISO
R

Miso jest jednym z podstawowych sktadnikéw kuchni japoriskiej.
Powstaje z gotowanej soi oraz ryzu lub pszenicy (w zaleznosci od
regionu), ktére poddaje sie procesowi fermentacji. Pasta jest bo-
gata w witamine B oraz proteiny, ma wtasciwosci antynowotworo-
we. Uzywana do przygotowywania zupy miso, dania, ktére czesto
gosci na japonskim stole, jest takze stosowana do marynowania
miesa i ryb, jako dodatek do sosdw, a nawet do deseréw. Jej ko-
lor zmienia sie w zaleznosci od sktadu i stopnia fermentacji. Miso
mozna z grubsza podzieli¢ na trzy rodzaje w zaleznosci od koloru:
czerwone (aka miso), brazowe (tanshoku miso) oraz biate (shiro
miso). Mozesz mieszaé rézne typy miso, by otrzymaé ulubiony
smak w zaleznosci od potrzeb, ale radzitabym najpierw sprébo-
wac kazdego miso z osobna.

BRAZOWE
MISO
T 0 R I

Powstaje z jeczmienia i soi (na po-
tudniu Japonii z ryzu i soi). W zupie
jego neutralny smak wspdtgra ze
wszystkimi rodzajami sktadnikéw,
zwilaszcza z warzywami, wodoros-
tami oraz tofu. Tego typu miso uzy-
wane jest najczesciej i jesli w Japo-
nii kto$ powie ,miso”, ma na mysli
wtasnie brazowe.

BIALE
MISO
EPS

To mtode miso, ktdre zawiera mniej
soli. Czas jego fermentacji jest do$¢
krétki. Ma stodki, tagodny smak.
W zupie najlepiej taczy sie z warzy-
wami korzeniowymi i ziimowymi lub
z miesem. Migso jest bardzo rzad-
kim dodatkiem do zupy miso, ale
jesli juz sie go uzywa, to najczesciej
wybiera sie wieprzowine. Poniewaz
ten typ miso charakteryzuje sie
bardzo tagodnym smakiem, warto
do niego dodaé przyprawy takie
jak shichimi lub imbir czy odrobi-
ne skérki cytrusowej, by uwypukli¢
aromat potrawy.
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CZERWONE
MISO
IR %

Jego smak jest bardziej wyrazisty
niz biatego czy brazowego miso,
a czas fermentacji dtuzszy. W zu-
pie najczesciej taczy sie je z owoca-
mi morza lub warzywami i ziotami
o intensywnym zapachu, na przyk-
tad zshiso (pachnotka) lub grillowa-
nymi warzywami.



BRAZOWE MISO BIALE MISO CZERWONE MISO

BRAZOWE MISO + TOFU + WAKAME BIALE MISO + DAIKON (RZODKIEW JAPONSKA) CZERWONE MISO + KREWETKI + SZCZYPIOREK
BRAZOWE MISO + DYNIA + CEBULA BIALE MISO + KORZEN LOTOSU + WIEPRZOWINA CZERWONE MISO + GRILLOWANY POR
BRAZOWE MISO + ABURA-AGE + SHIITAKE BIALE MISO + KAPUSTA PEKINSKA + IMBIR CZERWONE MISO + OKRA + SHISO



+ BRAZOWE
MISO

DLA 4 OSOB

Baza:
600 ml dashi
4 tyzki brazowego miso

TOFU | WAKAME

100 g jedwabistego tofu

4 g wodorostéw wakame

Pokrdj tofu w kostke o boku dtu-
gosci 1 cm. Mocz wakame w misce
przez 5 minut, nastepnie odcedz
i pokrdj na kawatki o dtugosci
2 cm. Dashi doprowadz do wrze-
nia na duzym ogniu, nastepnie
zmniejsz ogien i dodaj tofu. Gotuj
jeszcze przez 1 minute. Dodaj wa-
kame i rozpus¢ miso w zupie. Zdej-
mij zognia i podawaj.

CEBULA | DYNIA

Ya cebuli

100 g dyni

Posiekaj cebule w pidrka o grubosci
5 mm. Obrang i pozbawiona pestek
dynie pokrdj na plastry o grubosci
5 mm, a nastepnie w kostke o boku
2x3 cm. W rondlu podgrzej dashi na
duzym ogniu, a gdy zacznie si¢ goto-
wad, dodaj cebule i dynie i podgrze-
waj przez okoto 5 minut na $rednim
ogniu. Rozpus¢ miso w zupie. Zdej-
mij zognia i podawaj.

ABURA-AGE | SHIITAKE

25 g abura-age

2 grzyby shiitake

Przekréj abura-age wzdtuz, a na-
stepnie pokrdj w paski o szeroko-
$ci 1 cm. Usun trzonki grzybéw
i pokrdj je na plasterki o grubosci
5 mm. Doprowadz dashi do wrze-
nia na duzym ogniu, dorzu¢ abura-
-age i grzyby. Gotuj jeszcze przez
2 minuty na $rednim ogniu. Roz-
pus$é miso w zupie. Zdejmij z ognia
i podawaj.

+ BIALE MISO

DLA 4 OSOB

Baza:
600 ml dashi
4 tyzki biatego miso

DAIKON

4 cm rzodkwi daikon

Pokréj rzodkiew daikon na cienkie
plasterki o grubosci 3 mm, a na-
stepnie julienne. Doprowadz do
wrzenia dashi na duzym ogniu,
dodaj daikon i gotuj na Srednim
ogniu przez 3 minuty. Rozpusé
w dashi miso, zdejmij zupe z ognia
i podawaj.

LOTOS | WIEPRZOWINA

3 cm korzenia lotosu
70 g cienko pokrojonego schabu
wieprzowego lub boczku
1tyzeczka oleju z prazonego
sezamu
shichimi (mieszanka przypraw)
Obierz korzeri lotosu, a nastepnie
przekrdj go wzdtuz na pét i pokrdj
w talarki o szeroko$ci 3 mm. Pokrdj
mieso na paski o dtugosci 2 cm.
W rondlu rozgrzej olej sezamowy
na $rednim ogniu, podsmaz mieso,
az sie zarumieni. Dodaj korzen loto-
su i podgrzewaj jeszcze przez 1 mi-
nute. Dolej dashi. Gdy cato$¢ sie za-
gotuje, zmniejsz ogiern na Sredni
i gotuj jeszcze przez 3 minuty. Roz-
pusé¢ miso, zdejmij zupe z ognia,
posyp shichimi i podawaj.

KAPUSTA PEKINSKA

3 liscie kapusty pekinskiej

1 cmimbiru

Przekrdj liscie na 3 czesci, a nastep-
nie pokréj na paseczki o szerokosci
7 mm. Drobno posiekaj imbir. Na
duzym ogniu zagotuj dashi, dodaj
pokrojona kapuste. Gotuj jeszcze
przez okoto 5 minut na $rednim
ogniu, dodaj imbir, rozpus¢ miso
w dashi. Zdejmij zupe z ognia i po-
dawaj.
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+ C/ZERWONE
MISO

DLA 4 OSOB

Baza:
600 ml dashi
3 tyzki czerwonego miso

KREWETKI

8 duzych swiezych krewetek
(jesli nie znajdziesz,
mozesz uzy¢ gotowanych)
2 todygi szczypiorku
Drobno posiekaj szczypiorek. Na
duzym ogniu zagotuj dashi, dodaj
krewetki i gotuj jeszcze przez 5 mi-
nut na $rednim ogniu (jesli uzy-
wasz gotowanych krewetek, gotuj
dashi przez 3 minuty). Zdejmij
z powierzchni zupy szumowiny,
rozpu$é miso w dashi, zdejmij zupe
z ognia. Przed podaniem posyp
posiekanym szczypiorkiem.

PORY

2 pory (biate czesci)
2 tyzki oleju z prazonego sezamu
2 todygi drobno

posiekanego szczypiorku
Pokréj pory na kawatki o szeroko-
$ci 2 cm. W rondlu rozgrzej olej na
duzym ogniu. Podsmazaj pory, az
sie zarumienia, dolej dashi i gotuj
przez 5 minut na $rednim ogniu.
Rozpus$é w dashi miso, zdejmij zu-
pe z ognia. Przed podaniem posyp
szczypiorkiem.

OKRA | SHISO

5 stragkow okry

2 liscie shiso

Posiekaj shiso bardzo drobno, po-
kréj okre na cienkie plasterki o gru-
bosci 3 mm. Na duzym ogniu pod-
grzej dashi. Gdy sie zagotuje, dodaj
pokrojona okre. Gotuj jeszcze przez
okoto 1 minute na $rednim ogniu.
Rozpu$¢ w dashi miso, zdejmij
zupe z ognia. Przed podaniem po-
syp posiekanymi lis¢mi shiso.
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TSUKEMONO

JAPONSKIE MARYNOWANE WARZYWA

KAPUSTA PEKINSKA
HXDIEITY)

DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 1O MIN
MARYNOWANIE 2 GODZ.

Vs gtéwki kapusty pekinskiej
2 cytryny bio
2 tyzeczki naturalnej

soli gruboziarnistej
1tyzeczka sosu sojowego
2-3 cm imbiru
4 cm kombu

Przekréj kapuste wzdtuz na 3 czes-
ci,anastepniew poprzek na kawat-
ki o szerokosci 4 cm. Pokréj kom-
bu na kawatki o szerokosci 2 cm.
Obierz i drobno posiekaj imbir.
Zetrzyj na drobnych oczkach skér-
ke z cytryny i wyci$nij z niej sok.
Przygotuj hermetycznie zamykany
worek do mrozenia. Wt6z wszyst-
kie sktadniki do worka, usun po-
wietrze, doktadnie zamknij wo-
rek i ugnie¢ zawarto$é. Trzymaj
w lodéwce co najmniej 2 godziny
przed podaniem. Tsukemono mo-
zesz przechowywaé w lodéwce
przez 2 dni.

=APE7

RZEPA
HEDIRITY)

DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE § MIN
MARYNOWANIE 2 GODZ.

2-3 swieze rzepy
3 cm drobno pokrojonego
kombu

Solanka

5tyzek octu ryzowego

5 tyzek cukru trzcinowego
1tyzeczka soli gruboziarnistej

Pokrdj rzepe w plasterki o grubos-
ci 1-2 mm (najlepiej uzy¢é mando-
liny) i przetéz do miski. Umies$é
wszystkie sktadniki solanki w nie-
wielkim rondlu. Podgrzewaj na
matym ogniu, zeby sél i cukier sie
rozpuscity. Wytacz ogieni, dorzué
kombu i przelej solanke do miski
z rzepa. Doktadnie wymieszaj. Ma-
rynuj przez co najmniej 2 godziny.
Mozesz przechowywac tsukemono
w lodéwce przez 4 dni.
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OGOREK
Z MARCHEWKA

o2& AN
ZDIETH

DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 20 MIN
MARYNOWANIE 2 GODZ.

V2 ogérka
1 marchewka
1tyzeczka soli gruboziarnistej

Solanka

3 tyzki sosu sojowego

3 tyzki octu ryzowego

1tyzeczka cukru

1zmiazdzony zabek czosnku

1 cm drobno posiekanego
imbiru

Ogdrka pokrdj na niewielkie trdj-
katne kawatki (najpierw pokréj wa-
rzywo w poprzek na plasterki, a nas-
tepnie kazdy kawatek na potowe),
wrzu¢ do miski, posyp solg, wymie-
szaj i zostaw na 10 minut, zeby pus-
cit sok. Marchewke pokrdj na ka-
watki o podobnej wielkosci i dorzuc
do ogdrka. Wszystkie sktadniki so-
lanki doktadnie wymieszaj w osob-
nym naczyniu, dodaj warzywa.
Wstaw pikle do lodéwki, od czasu
do czasu zamieszaj. Mozesz poda-
wac tsukemono po uptywie 2 go-
dzin, a przechowywaé w lodéwce
jeszcze przez 2 dni.
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DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 5 MIN
GOTOWANIE 5 MIN

2 jajka

1 tyzka dashi (zob. s. 12)

1 czubata tyzeczka cukru trzcinowego
%2 tyzeczki sosu sojowego

olej stonecznikowy

Whbij jajka do miski, dodaj pozostate sktadniki i doktadnie
wymieszaj. Na patelni o $rednicy okoto 22 cm rozgrzej nie-
wielka ilo$¢ oleju. Usun jego nadmiar za pomoca recznika
papierowego (cata powierzchnia patelni musi by¢ réwno-
miernie pokryta olejem).

Wylej na patelnie ¥s ubitej masy jajecznej, jak przy sma-
zeniu nalesnikow. Zanim powierzchnia jajek catkowicie sie
zetnie, zroluj omlet i przesur na bok patelni.

Wylej na patelnie kolejna ¥s masy i rozprowadz pod
pierwszym rulonem. Gdy juz bedzie usmazona, ale nie cat-
kiem $cieta, zawin ja wokoét pierwszego rulonu. Powtarzaj
te czynnosd, dopdki nie zuzyjesz catej masy jajeczne;.

Za pomoca maty bambusowej do sushi uformuj omlet
w tadny prostokatny ksztatt i pozostaw do wystygniecia. Po-
kréj omlet na 6 kawatkdw i podawaj.






Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.

wo;:lmk



