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стран



Японская кухня
Естественная и гармоничная японская кухня считается самой 
полезной в мире. Низкокалорийная, богатая белком и железом, в 
то же время содержит мало холестерина и разного рода жиров. 
По сравнению с другими кухнями она почти лишена приправ, 
основана на рисе, соевых продуктах (miso, tofu), рыбе, 
морепродуктах, водорослях и овощах. 

Знаменита простыми, прекрасно оформленными блюдами, в 
которых ни одно из составляющих не перебивает естественного 
вкуса остальных. В японской кухне очень важен принцип 
сезонности, который заключается в таком подборе 
составляющих, чтобы они отражали текущее время года, 
согласно концепции shun (сезонности) – когда рыба, овощи и 
фрукты наиболее богаты питательными веществами - примерно 10 
дней в году.

основную часть почти каждого блюда составляет рис. Климат во 
всей Японии необычайно способствует выращиванию 
этого капризного растения. Кроме того, особенно в давние 
времена, в Японии почти не употребляли мяса, основу рациона 
японцев составляла рыба, да и сегодня мясо не особенно 
популярно. По сути, для того чтобы описать японскую кухню, 
достаточно двух слов: «естественная и гармоничная».



С У Ш И
История суши насчитывает всего лишь 1300 лет. Суши, в том виде, в 
каком мы знаем их сегодня, первый раз приготовил японский повар 
Ханая Йохей (Hanaya Yohei). В принципе, это блюдо, состоящее из 
ломтика рыбы, выложенного на маленьком шарике риса 
с небольшим количеством японского хрена (wasabi). Для его 
приготовления используется рис наивысшего качества, который 
приправляется уксусом. Главным составляющим этого блюда 
является, конечно, рыба, причём исключительно её самые вкусные 
части. 

Виды суши: 
Нигири (Nigiri) - рисовые шарики с положенным сверху кусочком тунца, 
креветок, осьминога, печёных яиц;
Гункан (Gunkan) - чашечки из риса и сушеных водорослей, наполненные 
морепродуктами; 
Норимаки (Norimaki) – рулеты из риса суши и водорослей, 
фаршированные разными видами фарша;

Темаки (Temaki) – трубочки из водорослей, наполненные рисом суши, 
морепродуктами и овощами;
Оши (Oshi) – рыба и рис, спрессованные в деревянной коробочке;
Чираши (Chirashi) – блюдо, в котором морепродукты, шампиньоны и 
овощи разложены на порции риса суши.
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