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Аннотация
Книга "Японская кухня в твоем доме: искусство и простота"

станет незаменимым ресурсом для любителей японской
кулинарии на всех уровнях мастерства, предоставляя 120
ярких иллюстраций, которые оживляют каждый рецепт и
делают процесс приготовления наглядным и понятным.От
изысканных суши и сашими до ароматных раменов и
нежного темпура – каждый рецепт сопровождается подробными
инструкциями и секретами приготовления, позволяющими
даже начинающим кулинарам достигнуть впечатляющих
результатов.Книга раскрывает не только кулинарные техники,
но и знакомит с философией японской кухни, историей,
традициями, её вниманием к деталям, продуктам и сезонности.
Эта книга станет отличным подарком для всех, кто хочет
расширить свои гастрономические горизонты и добавить в свой
рацион новые вкусы и ароматы.Глоссарий в книге создан при
содействии технологий OpenAI.Эта книга – идеальный выбор для



 
 
 

всех, кто стремится приготовить истинно японские блюда, не
покидая своей кухни.
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Японская кухня в твоем

доме: искусство и простота
"Если мы думаем о чем-то, это начинает меняться. Если

мы ничего не делаем, ничего не изменится. Всё начинается
с наших мыслей."

Харуки Мураками



 
 
 

 
Введение

 
Добро пожаловать в мир японской кухни, где каждое блю-

до является искусством, а каждый ингредиент имеет своё ме-
сто и значение. Японская кухня – это не просто способ при-
готовления пищи; это целая философия, пронизанная ува-
жением к природе, вниманием к деталям и стремлением к
гармонии.



 
 
 

 
История и философия

японской кухни
 

История японской кухни – это рассказ о гармонии, уваже-
нии к природе и поиске совершенства в каждом блюде. От
простых рыбацких селений до великолепных императорских
дворцов, японская кулинария сочетает в себе изысканность
и простоту, создавая уникальные вкусовые ощущения, кото-
рые отражают богатую историю и культурное наследие стра-
ны.



 
 
 

Гармония вкусов: Праздник японской кухни
 

Развитие японской кухни
 

Японская кухня формировалась веками. В её основе ле-
жат рис, морепродукты, овощи и соя, которые благодаря



 
 
 

своей доступности и питательной ценности стали ключевы-
ми ингредиентами. Влияние буддизма сыграло значитель-
ную роль в развитии вегетарианских блюд, а контакты с Ки-
таем и Кореей привнесли в японскую кухню новые продукты
и способы приготовления. Позже, в эпоху Эдо (1603–1868
гг.), когда процветал городской образ жизни, японская кули-
нария получила новое развитие: появились такие блюда, как
суши и темпура, которые сегодня являются визитной кар-
точкой японской кухни.

 
Философия и принципы

 
Концепция "вашиоку" отражает стремление к гармонии

во всём: от подбора и комбинирования ингредиентов до
способов их приготовления и подачи блюд. Важной частью
японской кулинарной традиции является уважение к сезон-
ности: каждый сезон предлагает свои уникальные продукты,
которые используются для создания блюд, отражающих из-
менения в природе.

Способ подачи еды также играет ключевую роль в япон-
ской кулинарии. Блюда подаются таким образом, чтобы под-
черкнуть естественную красоту ингредиентов, их цвет и
форму. Эстетика является неотъемлемой частью вкусового
опыта, превращая каждый приём пищи в искусство.



 
 
 

 
Современная японская кухня

 
Сегодня японская кухня является живым отражением ис-

кусства, культуры и традиций, уходящих корнями в глубо-
кое прошлое, но в то же время неустанно стремится к ин-
новациям и экспериментам. Сохраняя уважение к классиче-
ским методам приготовления, таким как искусство икебаны
в подаче блюд или философию кайсэки в компоновке ме-
ню, японская кулинария одновременно активно ассимилиру-
ет современные гастрономические тенденции. Вегетариан-
ские и веганские варианты традиционных блюд, интеграция
суперфудов и эксперименты с нетрадиционными ингредиен-
тами, такими как киноа или чиа, демонстрируют её гибкость
и способность адаптироваться к меняющимся вкусам и пред-
почтениям.

Внедрение технологий в кулинарные процессы, например,
использование современного оборудования для точной тем-
пературной обработки продуктов, также играет ключевую
роль в развитии японской кухни, позволяя достигать новых
гастрономических высот и создавать блюда с необычайно
точными вкусовыми нюансами.

Кроме того, японская кухня активно взаимодействует с
другими кулинарными традициями, создавая фьюжн-блюда,



 
 
 

которые сочетают в себе лучшее из разных миров. Эти ку-
линарные эксперименты не только обогащают японскую ку-
линарию, но и способствуют её популяризации за предела-
ми Японии, делая её доступной и понятной для гурманов по
всему миру.

Таким образом, японская кулинария остаётся не просто
набором традиционных рецептов, а живым и динамичным
явлением, способным вдохновлять, удивлять и объединять
людей разных культур через общую любовь к качественной
и вкусной еде.

Изучение японской кухни – это не просто изучение спо-
собов приготовления блюд, это погружение в культуру, ис-
торию и философию Японии. Каждый ингредиент, каждое
блюдо рассказывает свою историю, приглашая нас насла-
диться не только вкусом, но и глубоким смыслом, заложен-
ным в основе японской кулинарной традиции.



 
 
 

 
Основные ингредиенты и приправы

 
Японская кухня известна своим изысканным балансом

вкусов и ароматов, достигаемым благодаря использованию
уникальных ингредиентов и приправ. Вот некоторые из клю-
чевых элементов, которые делают японские блюда неповто-
римыми.

 
Рис

 
Рис является основой японской кулинарии. Он служит не

только гарниром, но и основным ингредиентом для таких
блюд, как суши и онигири. Японский рис отличается от дру-
гих сортов своей липкостью и способностью абсорбировать
вкусы.



 
 
 

Ароматы Японии: Ода рису и суши
 

Морепродукты
 

Благодаря своему географическому положению, Япония
имеет доступ к огромному разнообразию морепродуктов,



 
 
 

которые широко используются в кухне. Свежие рыба и мор-
ские водоросли не только вкусны, но и полезны, являясь ис-
точником белка и йода.

Изобилие моря: Свежесть японских морепродуктов



 
 
 

 
Соевый соус (шоя)

 
Соевый соус – это универсальная приправа, придающая

блюдам солёный вкус и аромат. Он используется как в про-
цессе приготовления, так и в качестве соуса для подачи.



 
 
 

Соевый соус в японской кухне
 

Мисо
 

Мисо – это паста из ферментированных соевых бобов, ко-
торая добавляет богатый, глубокий вкус супам, маринадам и
соусам. Существуют различные типы мисо, варьирующиеся
по вкусу и цвету.



 
 
 

Тепло традиций: Магия мисо в японской кухне
 

Васаби
 

Васаби – острый зелёный корень, традиционно подаю-
щийся с суши и сашими. Он не только обогащает вкус блюд,



 
 
 

но и обладает антимикробными свойствами.

Острота свежести: Васаби в искусстве суши и сашими



 
 
 

 
Сёга (имбирь)

 
Маринованный имбирь, или сёга, часто подается с суши

для освежения вкусовых ощущений между разными видами
рыбы. Свежий имбирь также используется в маринадах и как
приправа.



 
 
 

Свежесть маринованного имбиря в японской кухне
 

Нори
 

Нори – это сушёные листы морских водорослей, которые
используются для обертывания суши и онигири. Они добав-



 
 
 

ляют блюдам морской вкус и богаты полезными минералами.

Зелёные волны: Элегия нори в японской кухне



 
 
 

 
Другие важные

ингредиенты и приправы
 

Саке и мирин – рисовое вино и сладкий рисовый алко-
голь, используемые для придания блюдам глубины вкуса.

Кацуобуси – вяленые и сушёные стружки тунца, добав-
ляющие блюдам умами.

Даси – бульон на основе водорослей и/или кацуобуси, яв-
ляющийся основой для многих супов и соусов.

Умэбоси  – маринованные сливы, добавляющие кислинку
блюдам.

Комбинируя эти ингредиенты и приправы различными
способами, можно создавать бесконечное множество япон-
ских блюд, каждое из которых будет уникальным по своему
вкусу и аромату.



 
 
 

 
Основные техники и

методы приготовления
 

Японская кулинария славится своими уникальными мето-
дами приготовления, которые требуют внимания к деталям,
точности и уважения к ингредиентам. Вот некоторые из ос-
новных техник, которые используются в японской кухне:

 
Суши и сашими

 



 
 
 

Суши и сашими: Ассорти

Суши требуют особой подготовки риса и умения правиль-
но сочетать его с другими ингредиентами, такими как све-
жая рыба, морепродукты и овощи.

Сашими – это искусство подачи тонко нарезанной свежей



 
 
 

рыбы или морепродуктов. Техника нарезки и выбор части
рыбы очень важны для вкуса и внешнего вида блюда.

 
Варка (нимоно)

 
Варка включает медленное тушение ингредиентов в сое-

вом соусе, саке, мирине и/или бульоне даси. Этот метод ча-
сто используется для приготовления овощных блюд, рыбы и
мяса.

 
Жарка

 
Темпура – это техника глубокой жарки в большом коли-

честве масла, при которой овощи и морепродукты обвалива-
ют в специальном тесте, что делает их хрустящими снаружи
и мягкими внутри.

Якитори (жареные на шпажках кусочки курицы) требуют
умения правильно жарить мясо на углях, чтобы оно было
ароматным и сочным.

 
Запекание (якимоно)

 
Этот метод включает гриль или запекание целиком, часто

используется для приготовления рыбы или кусочков мяса с
использованием минимального количества приправ для со-
хранения естественных вкусов.



 
 
 

 
Копчение

 
Копчение не так широко распространено, как другие ме-

тоды, но оно используется для придания уникального вкуса
некоторым блюдам, например, копченому угрю (унаги).

 
Подача и украшение блюд

 
Оформление блюд в японской кулинарии почти так же

важно, как и их вкус. Используются различные техники
украшения, чтобы подчеркнуть естественную красоту ин-
гредиентов, их цвет и форму. Важно соблюдение баланса и
гармонии на тарелке.

 
Использование даси

 
Приготовление бульона даси является основой многих

японских супов и соусов. Этот бульон, чаще всего изготов-
ленный из водорослей кобу и кацуобуси, добавляет блюдам
глубину вкуса и умами.

Каждая из этих техник требует терпения и практики, но
освоив их, вы сможете приготовить аутентичные японские
блюда, которые поразят ваших гостей не только вкусом, но
и визуальным исполнением.



 
 
 

В этой книге мы познакомим вас с основами японской
кухни, научим выбирать и использовать традиционные ин-
гредиенты и приправы, а также поделимся секретами при-
готовления аутентичных японских блюд прямо у вас дома.
Приготовьтесь к путешествию в мир японских вкусов, где
каждое блюдо рассказывает свою историю.



 
 
 

 
Раздел 1: Основы японской кухни

 
В этом разделе мы познакомим вас с фундаментальны-

ми элементами японской кулинарии: рисом, мисо и нудлами.
Эти компоненты являются неотъемлемой частью японской
кухни и могут служить основой для множества традицион-
ных и современных блюд.



 
 
 

 
Рис и мисо

Рецепты приготовления
риса для разных блюд

 
Рис – это основа питания в Японии. Его подают почти

к каждому блюду, от суши до карри. Мы научим вас приго-
товлению идеального японского риса, который будет блестя-
щим, слегка липким и идеально подходить для приготовле-
ния суши или подачи как гарнир.

 
Белый рис (хакумай):

Подготовка и приготовление
 

Белый рис является основой многих японских блюд, и
правильное приготовление риса – ключевой момент в япон-
ской кулинарии. Вот как можно правильно промыть, замо-
чить и приготовить белый рис, чтобы он получился идеаль-
ным.

 
Промывание риса

 
Измерьте необходимое количество риса:  Поместите

нужное количество риса в глубокую миску или кастрюлю.
Промывание: Залейте рис холодной водой. Аккуратно



 
 
 

перемешайте рис руками в воде. Вы увидите, как вода ста-
новится мутной. Аккуратно слейте мутную воду.

Повторение: Повторите процесс промывания 3-4 раза,
пока вода не станет почти прозрачной. Это позволит удалить
лишний крахмал и предотвратить слипание риса.

 
Замачивание риса

 
Замачивание: После промывания залейте рис чистой хо-

лодной водой и оставьте его замачиваться на 30 минут. Это
поможет рису лучше впитать воду и стать более пушистым
после варки.

Слив воды: После замачивания аккуратно слейте воду.
 

Варка риса в рисоварке
 

Переложите рис в рисоварку:  Переложите замочен-
ный рис в чашу рисоварки.

Добавление воды:  Добавьте воду в соотношении 1:1,1
(на 1 чашку риса – 1,1 чашки воды). Для более мягкого риса
добавьте немного больше воды.

Варка: Закройте рисоварку и включите режим варки ри-
са. После завершения программы дайте рису "отдохнуть"
в закрытой рисоварке еще 10 минут.



 
 
 

 
Варка риса на плите

 
Переложите рис в кастрюлю:  Переложите замочен-

ный и слитый рис в кастрюлю.
Добавление воды:  Добавьте воду в том же соотноше-

нии, что и для рисоварки.
Варка: Накройте кастрюлю крышкой и доведите до ки-

пения на среднем огне. Как только вода закипит, уменьшите
огонь до минимума и варите 10-15 минут, пока вода полно-
стью не впитается в рис.

Отдых: Снимите кастрюлю с огня и оставьте рис насто-
яться под крышкой еще 10-15 минут.



 
 
 

Искусство приготовления хакумай

Следуя этим инструкциям, вы получите идеально приго-
товленный белый рис, который будет отличной основой для
различных блюд японской кухни.



 
 
 

 
Рис для суши (суши-меши)

 
Для приготовления риса для суши (суши-меши) важно со-

блюдать правильные пропорции риса и воды, а также доба-
вить специальный рисовый уксус, чтобы рис приобрел нуж-
ную текстуру и вкус.

 
Пропорции риса и воды

 
Обычно для суши используется специальный рис для су-

ши (суши-меши), который отличается от обычного бело-
го риса своей липкостью и способностью сохранять форму.
Пропорции риса к воде для приготовления риса для суши
могут немного отличаться от стандартных пропорций для
приготовления обычного риса, поскольку для суши требует-
ся более липкий и плотный рис.

Пропорции для рисоварки:  На 1 чашку риса для суши
обычно требуется около 1,2 чашки воды. Это соотношение
обеспечивает идеальную текстуру риса после приготовления
и добавления уксусной смеси.

Пропорции для варки на плите: Если вы готовите рис
на плите, то соотношение 1 чашка риса к 1,2 чашки воды
также будет оптимальным. Однако, важно внимательно сле-



 
 
 

дить за процессом варки, чтобы рис не стал слишком мягким
или, наоборот, не приготовился недостаточно.

 
Приготовление рисового

уксуса для суши-меши
 

После того как рис сварен, его необходимо правильно
приправить рисовым уксусом. Вот базовый рецепт уксусной
смеси для приготовления риса для суши:

80 мл рисового уксуса
2 столовые ложки сахара
1 чайная ложка соли

Эти ингредиенты необходимо хорошо перемешать до пол-
ного растворения сахара и соли, а затем аккуратно, но тща-
тельно перемешать с вареным рисом. Смесь добавляется к
ещё тёплому рису, чтобы лучше абсорбироваться. После до-
бавления уксусной смеси рис оставляют остывать до комнат-
ной температуры, перемешивая веером или специальным ве-
ером для риса, чтобы он быстрее остыл и приобрёл блестя-
щий вид.



 
 
 

Аромат совершенства: Гармония риса для суши

Такой рис будет иметь идеальную консистенцию и вкус
для приготовления суши.



 
 
 

 
Вариации мисо-супа с

различными ингредиентами
 

Мисо-суп является еще одним важным элементом япон-
ской кухни, традиционно подаваемым на завтрак, обед и
ужин. Мы рассмотрим основной рецепт мисо-супа и пока-
жем, как его можно варьировать с использованием различ-
ных ингредиентов.

 
Основной рецепт мисо-супа

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления1: 10 минут
Время готовки2: 15 минут
Общее время: 25 минут

Ингредиенты
Даси (японский бульон): 4 чашки
Мисо-паста: 3-4 столовые ложки (в зависимости от ваших

1 Время приготовления (Preparation Time) относится к времени, необходимому
для выполнения всех подготовительных работ перед началом непосредственного
процесса готовки.

2 Время готовки (Cooking Time) – это время, в течение которого блюдо нахо-
дится в процессе готовки на огне, в духовке, на пару и т.д. Это время с момента,
когда вы начинаете жарить, варить, тушить, запекать или применять любой дру-
гой метод тепловой обработки продуктов до момента их полной готовности.



 
 
 

предпочтений)
Тофу (мягкий или средней твердости): 200 г, нарезанный

кубиками
Водоросли вакаме: 1 столовая ложка сушёных, предвари-

тельно замоченных в воде и нарезанных
Зелёный лук: 2 стебля, тонко нарезанный

Инструменты
Средняя кастрюля
Миска для размешивания мисо-пасты с небольшим коли-

чеством бульона
Ложка или венчик

Пошаговая инструкция
Подготовка даси: Налейте даси в кастрюлю и поставьте на

средний огонь. Доведите до кипения.
Добавление тофу и вакаме: Когда даси начнёт кипеть, до-

бавьте кубики тофу и вакаме. Доведите снова до кипения,
затем уменьшите огонь до минимального.

Размешивание мисо-пасты: Возьмите небольшое количе-
ство горячего бульона из кастрюли и размешайте в нём ми-
со-пасту в отдельной миске до образования однородной мас-
сы. Это предотвратит образование комков.

Добавление мисо в суп: Аккуратно влейте разведённую
мисо-пасту обратно в кастрюлю с супом. Перемешайте и дай-
те постоять на слабом огне 1-2 минуты, но не доводите до



 
 
 

кипения, чтобы сохранить полезные свойства мисо.
Подача: Разлейте суп по мискам. Посыпьте каждую пор-

цию тонко нарезанным зелёным луком.

Советы и вариации
Для разнообразия вы можете добавить в суп другие ин-

гредиенты, такие как кусочки морского гребешка, креветки
или грибы.

Важно не доводить суп до кипения после добавления ми-
со, чтобы сохранить его аромат и питательные вещества.

Пищевая ценность (приблизительно на порцию)
Калории: 70 ккал
Белки: 4 г
Жиры: 2 г
Углеводы: 8 г



 
 
 

Тепло традиций: Искусство мисо-супа

Этот основной рецепт мисо-супа – прекрасное начало для
изучения японской кухни и создания уютной атмосферы на
вашей кухне.



 
 
 

 
Выбор мисо (белое,

красное, смешанное).
 

Выбор мисо является ключевым моментом в приготовле-
нии мисо-супа и других блюд, где мисо выступает основным
компонентом. Вкус, аромат и цвет мисо-супа напрямую за-
висят от типа использованной мисо-пасты. Вот основные ви-
ды мисо и их характеристики, которые помогут вам сделать
правильный выбор:

 
Белое мисо (широ мисо)

 
Вкус: Белое мисо обладает мягким, слегка сладковатым

вкусом.
Цвет: Светло-жёлтый до светло-коричневого.
Использование: Идеально подходит для лёгких супов, со-

усов, маринадов и салатных заправок. Белое мисо добавля-
ет блюдам нежность и сладость, не перебивая вкус основных
ингредиентов.

 
Красное мисо (ака мисо)

 
Вкус: Красное мисо имеет более насыщенный и глубокий

вкус с выраженной солёностью.
Цвет: Тёмно-коричневый до красноватого.



 
 
 

Использование:  Подходит для приготовления более тя-
жёлых и насыщенных блюд, таких как тушёные овощи или
мясо, густые супы. Красное мисо придаёт блюдам богатый
аромат и глубину вкуса.

 
Смешанное мисо (авасе мисо)

 
Вкус: Смешанное мисо сочетает в себе качества как бе-

лого, так и красного мисо, обладая умеренной сладостью и
солёностью.

Цвет: Может варьироваться от светло-коричневого до
тёмно-коричневого, в зависимости от пропорций смешива-
ния.

Использование:  Универсальный вариант, подходящий
для широкого спектра блюд. Это хороший выбор, если вы
хотите достичь баланса между мягкостью белого мисо и ин-
тенсивностью красного.

При выборе мисо для конкретного блюда стоит учитывать
не только личные предпочтения вкуса, но и общий характер
блюда, к которому оно добавляется. Лёгкие, весенние и лет-
ние блюда часто гармонируют с белым мисо, в то время как
более сытные и тёплые осенние и зимние блюда лучше соче-
таются с красным или смешанным мисо. Экспериментируй-
те с разными типами мисо, чтобы найти свои идеальные со-
четания вкусов.



 
 
 

 
Приготовление бульона даси.

 
Бульон даси – это основа многих японских блюд, от су-

пов до соусов. Его уникальный вкус умами придает глубину
и насыщенность блюдам. Вот Пошаговая инструкция по при-
готовлению классического даси на основе водорослей кобу
и стружек кацуобуси.

Ингредиенты
Водоросли кобу: 1 кусок (около 10 см)
Стружки кацуобуси (вяленый тунец): 1  горсть (около

20-30 г)
Вода: 4 чашки (около 1 литра)

Инструменты
Средняя кастрюля
Сито или марля для процеживания

Пошаговая инструкция
Подготовка кобу: Положите кусок кобу в кастрюлю с хо-

лодной водой и оставьте на 30 минут, чтобы водоросли на-
бухли. Не вымачивайте слишком долго, чтобы избежать из-
лишнего выделения слизи.

Нагревание: Поставьте кастрюлю на средний огонь и мед-
ленно нагревайте воду до почти кипения. Перед тем, как во-



 
 
 

да начнет кипеть, удалите кобу из воды. Важно не допускать
кипения, чтобы вкус кобу остался нежным и не стал горьким.

Добавление кацуобуси: После удаления кобу добавьте
стружки кацуобуси в горячую воду и доведите до кипения.
Затем снизьте огонь и варите на слабом огне 1-2 минуты.

Процеживание: Снимите кастрюлю с огня и дайте бульону
настояться 5 минут. Затем аккуратно процедите бульон че-
рез сито или марлю, чтобы удалить стружки кацуобуси. Го-
товый бульон даси должен быть прозрачным и иметь свет-
ло-золотистый цвет.

Советы

Кобу можно использовать повторно для приготовления
более слабого бульона.

Оставшиеся стружки кацуобуси могут быть использованы
как добавка к различным блюдам, например, в омлет или как
начинка для онигири.



 
 
 

Душа бульона даси

Использование даси
Готовый бульон даси является универсальной основой и

может быть использован в таких блюдах, как мисо-суп, удон,
соба, различные японские соусы и многое другое. Бульон да-



 
 
 

си добавляет богатый вкус умами и является неотъемлемой
частью японской кулинарии.

 
Вариации мисо-супа

 
Мисо-суп является универсальным и легко адаптируемым

блюдом, позволяя вносить разнообразие в повседневное ме-
ню. Вот три вариации мисо-супа, которые добавят новые
вкусы в вашу кулинарную коллекцию.

 
Мисо-суп с тофу и водорослями вакаме

 
Дополнительные ингредиенты:
Сушёные водоросли вакаме: 1 столовая ложка, предвари-

тельно замоченные
Мягкий тофу: 200 г, нарезанный кубиками
Приготовление: Добавьте вакаме и тофу в горячий бульон

даси перед добавлением мисо-пасты, как описано в основ-
ном рецепте мисо-супа.

 
Мисо-суп с клубнем таро
и морскими гребешками

 
Дополнительные ингредиенты:
Клубни таро: 100 г, очищенные и нарезанные кубиками
Морские гребешки: 100 г, свежие или размороженные



 
 
 

Приготовление: Добавьте клубни таро в кипящий бульон
даси и варите до полуготовности, примерно 5 минут.

Затем добавьте морские гребешки и готовьте ещё 3-5 ми-
нут, пока гребешки не станут мягкими.

После этого добавьте разведённую мисо-пасту и доведите
суп до готовности.

 
Мисо-суп с грибами

шиитаке и зелёным луком
 

Дополнительные ингредиенты:
Грибы шиитаке: 4-5 штук, свежие или замоченные сушё-

ные, нарезанные ломтиками
Зелёный лук: 2 стебля, тонко нарезанный

Приготовление: Добавьте нарезанные грибы шиитаке в
кипящий бульон даси и варите на медленном огне 5-7 минут.

Введите в суп разведённую мисо-пасту и перемешайте.
Перед подачей посыпьте суп нарезанным зелёным луком.

Эти вариации мисо-супа позволяют исследовать разные
сочетания вкусов и текстур, делая каждое блюдо уникаль-
ным и незабываемым. Экспериментируйте с ингредиентами
и находите свои любимые комбинации, чтобы обогатить ва-
шу кулинарную практику.



 
 
 

 
Нудлы

 
Удон, соба, рамен – основы приготовления и классиче-

ские рецепты

Нудлы являются важной частью японской кулинарии,
предлагая богатство текстур и вкусов. Мы познакомим вас с
тремя популярными видами японских нудлов и научим, как
их правильно готовить.



 
 
 

 
Удон: основы и классический рецепт

 
 

Описание и история удон
 

Удон – это толстые пшеничные лапша, которая занима-
ет особое место в японской кулинарии. Эти нудлы известны
своей мягкой, но упругой текстурой. Удон имеет длительную
историю в Японии, его часто подают как в холодном, так и в
горячем виде, с разнообразными соусами и добавками. Блю-
да с удоном могут быть как простыми и утоляющими голод,
так и изысканными, с богатым набором ингредиентов.

 
Классический рецепт
удон в бульоне даси

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 2 порции
Время приготовления: 20 минут
Время готовки: 15 минут
Общее время: 35 минут

Ингредиенты
Удон (свежие или сушеные нудлы): 2 порции
Бульон даси: 4 чашки
Соевый соус: 2 столовые ложки



 
 
 

Мирин (сладкое рисовое вино): 2 столовые ложки
Сахар: 1 чайная ложка
Неги (зелёный лук): 2 стебля, нарезанные
Камабоко (рыбный пастет): 4-6 тонких ломтиков
Шпинат или другая зелень (по желанию): для добавления

Инструменты
Средняя кастрюля для варки удон
Маленькая кастрюля для бульона

Пошаговая инструкция
Приготовление Удон: Если используете сушеные нудлы,

сварите их согласно инструкции на упаковке, затем слейте
воду и ополосните холодной водой. Для свежих нудлы время
варки будет меньше.

Приготовление Бульона: В маленькой кастрюле смешайте
бульон даси, соевый соус, мирин и сахар. Доведите до кипе-
ния, затем убавьте огонь и томите на медленном огне 5 ми-
нут.

Сборка Блюда: Разделите удон по мискам. Залейте горя-
чий бульон даси поверх удон.

Добавление Ингредиентов: Сверху на удон выложите на-
резанный неги, ломтики камабоко и, по желанию, шпинат
или другую зелень.

Советы



 
 
 

Удон идеально сочетается с различными добавками, так
что не стесняйтесь экспериментировать с ингредиентами, та-
кими как жареные грибы, кусочки тофу или яйцо в мешочек.

Подавайте удон сразу после приготовления, пока он горя-
чий, чтобы насладиться его уникальной текстурой и вкусом.



 
 
 

Гармония вкуса: Удон в бульоне даси

Этот классический рецепт удон в бульоне даси представ-
ляет собой скромное и в то же время изысканное блюдо, ко-
торое раскрывает богатство японской кулинарной традиции.



 
 
 

 
Соба: особенности и рецепт
холодной соба с соусом цуя

 
Соба – это тонкие японские лапша, изготовленная из

гречневой муки, иногда с добавлением небольшого количе-
ства пшеничной муки для улучшения текстуры. Гречневая
мука придает соба уникальный ореховый вкус и темно-се-
рый или коричневый цвет. Соба может подаваться как в хо-
лодном, так и в горячем виде, но холодная соба особенно
популярна в летнее время и служит отличным освежающим
блюдом.

 
Рецепт холодной соба с соусом цуя

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 2 порции
Время приготовления: 20 минут
Время готовки: 5 минут
Общее время: 25 минут

Ингредиенты
Соба (гречневая лапша): 200 г
Соус цуя:
Даси: 1/2 чашки
Мирин: 1/4 чашки
Соевый соус: 1/4 чашки



 
 
 

Сахар: 1 столовая ложка

Дополнения:
Весенний лук (неги): 2 стебля, тонко нарезанные
Васаби: по вкусу
Нори: 1 лист, нарезанный тонкими полосками
Дайкон (японская редька): тертый, по вкусу (по желанию)

Инструменты
Средняя кастрюля для варки соба
Миски для подачи
Маленькая кастрюля для соуса

Пошаговая инструкция
Приготовление соба: В большой кастрюле доведите воду

до кипения и добавьте соба. Варите согласно инструкции на
упаковке (обычно около 4-5 минут), пока лапша не станет
мягкой, но сохранит упругость. Затем слейте воду и хорошо
промойте соба под холодной водой.

Приготовление соуса цуя: В маленькой кастрюле смешай-
те ингредиенты для соуса (даси, мирин, соевый соус и сахар)
и доведите до кипения, пока сахар полностью не растворит-
ся. Остудите соус до комнатной температуры.

Подача: Разложите охлажденную соба в миски. Соус цуя



 
 
 

подавайте отдельно в маленьких мисочках. При подаче по-
сыпьте соба весенним луком, добавьте по вкусу васаби, тер-
тый дайкон и нори.

Советы
Соус цуя можно разбавить холодной водой по вкусу, что-

бы сделать его менее концентрированным.
Холодную соба можно подавать с различными дополне-

ниями, такими как огурцы, авокадо или томаты для допол-
нительной свежести.



 
 
 

Летняя прохлада: Холодная соба с соусом цуя

Этот рецепт холодной соба с соусом цуя – прекрасный
способ насладиться летом, предлагая легкое, но в то же вре-
мя насыщенное блюдо с ярко выраженными вкусами и тек-
стурами.



 
 
 

 
Рамен

 
Рамен – одно из самых популярных и универсальных

блюд японской кулинарии, представляющее собой лапшу в
бульоне с различными добавками. Основой рамена является
бульон, который может быть приготовлен на основе сои, ми-
со, соли, а также курицы, свинины или морепродуктов. Ва-
риативность бульонов и добавок делает каждый рамен уни-
кальным.

Соя (шоя рамен): Бульон на основе соевого соуса, име-
ющий глубокий, насыщенный вкус и тёмный цвет.

Мисо рамен: Бульон с добавлением мисо-пасты, что
придаёт ему насыщенный и слегка кремовый вкус.

Соль (шио рамен): Лёгкий и прозрачный бульон на ос-
нове соли, отличающийся своей простотой и изысканностью
вкуса.

 
Классический рамен
с куриным бульоном

 
Ингредиенты:
Для Бульона:
Куриные кости: 1 кг
Вода: 2 л



 
 
 

Соевый соус: 2 столовые ложки
Мирин: 1 столовая ложка
Соль: по вкусу
Для Рамена:
Рамен (лапша): 400 г
Свинина чашу (свинина, приготовленная на медленном

огне): 200 г, нарезанная
Маринованные бамбуковые побеги: 100 г
Зелёный лук: 2 стебля, нарезанные
Варёное яйцо: 2 шт., пополам
Нори: 2 листа, разрезанные на полоски

Пошаговая инструкция:
Приготовление бульона: В кастрюле с водой добавьте ку-

риные кости и доведите до кипения. Снимите пену, затем
добавьте соевый соус, мирин и соль. Варите на медленном
огне 1-2 часа. Процедите бульон через мелкое сито.

Приготовление лапши: В большой кастрюле доведите во-
ду до кипения. Добавьте рамен и варите согласно инструк-
ции на упаковке. Слейте воду и промойте лапшу холодной
водой.

Сборка рамена: Разложите рамен по мискам. Добавьте го-
рячий куриный бульон. Сверху уложите нарезанную свини-
ну чашу, маринованные бамбуковые побеги, варёное яйцо,
нарезанный зелёный лук и полоски нори.



 
 
 

Советы:
Свинину чашу можно приготовить заранее, медленно ту-

ша свинину в соевом соусе, мирине и сахаре.
Маринованные бамбуковые побеги доступны в азиатских

магазинах и добавляют блюду хруст и пикантность.
Подавайте рамен сразу после приготовления, пока он го-

рячий.



 
 
 

Золотая гармония: Классический рамен с куриным бульо-
ном

Этот классический рецепт рамена с куриным бульоном
является отличной основой для экспериментов с различны-
ми добавками и соусами, позволяя каждому найти своё иде-



 
 
 

альное сочетание вкусов.

Этот раздел даст вам все необходимые знания и навыки
для того, чтобы начать приключение в мире японской кули-
нарии, экспериментировать с основными ингредиентами и
создавать разнообразные, вкусные и аутентичные японские
блюда прямо у себя на кухне.



 
 
 

 
Раздел 2: Закуски и салаты

 
В японской кухне большое внимание уделяется началу

трапезы, где закуски и салаты играют ключевую роль, под-
готавливая вкусовые рецепторы к основным блюдам. В этом
разделе мы представим рецепты легких и вкусных закусок и
салатов, которые могут служить идеальным началом любой
японской трапезы.



 
 
 

 
Зеленые соевые бобы, вареные
и посыпанные морской солью

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 5 минут
Время готовки: 5 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Свежие или замороженные стручки эдамаме: 500 г
Морская соль: по вкусу

Инструменты
Средняя кастрюля
Дуршлаг или сито
Миска для подачи

Пошаговая инструкция
Подготовка воды: Налейте в кастрюлю достаточно воды,

чтобы полностью покрыть эдамаме. Добавьте щепотку мор-
ской соли и доведите воду до кипения на сильном огне.

Варка эдамаме: Добавьте стручки эдамаме в кипящую во-
ду. Варите их на среднем огне 3-5 минут, если используете
свежие, и 5-6 минут, если эдамаме замороженные.

Охлаждение: После варки немедленно выложите эдамаме



 
 
 

в дуршлаг или сито и ополосните под холодной водой, чтобы
остановить процесс приготовления и сохранить яркий зеле-
ный цвет.

Подача: Переложите эдамаме в миску для подачи и рав-
номерно посыпьте морской солью. Перемешайте, чтобы соль
равномерно распределилась по стручкам.

Советы
Эдамаме можно подавать как в тёплом, так и в холодном

виде, в зависимости от предпочтений.
Для дополнительного аромата можно добавить к морской

соли немного лимонного сока или чеснока перед подачей.

Пищевая ценность (приблизительно на порцию)
Калории: 120 ккал
Белки: 10 г
Жиры: 5 г
Углеводы: 9 г



 
 
 

Зелёный вкус: Свежесть эдамаме

Эдамаме – это не только вкусное и полезное дополнение
к вашему столу, но и прекрасная закуска, способствующая
здоровому питанию и обогащающая ваш рацион важными
питательными веществами.



 
 
 

 
Гома-вакаме (салат из морских

водорослей с кунжутным маслом)
 

На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 15 минут
Время готовки: Нет
Общее время: 15 минут (плюс время для замачивания во-

дорослей)

Ингредиенты
Водоросли вакаме: 30 г (сушеные)
Соевый соус: 2 столовые ложки
Кунжутное масло: 1 столовая ложка
Рисовый уксус: 1 столовая ложка
Сахар: 1 чайная ложка
Мелко нарезанный зеленый лук: 2 стебля
Обжаренные кунжутные семечки: 1 столовая ложка

Инструменты
Миска для замачивания водорослей
Маленькая миска для смешивания заправки
Сито для слития воды

Пошаговая инструкция
Подготовка вакаме: Залейте сушеные водоросли вакаме



 
 
 

холодной водой и оставьте на 10-15 минут, чтобы они набух-
ли. После замачивания тщательно промойте вакаме под про-
точной водой, затем отожмите воду.

Приготовление заправки: В маленькой миске смешайте
соевый соус, кунжутное масло, рисовый уксус и сахар. Пере-
мешайте до полного растворения сахара.

Смешивание салата: Поместите вакаме в салатную миску,
добавьте заправку и хорошо перемешайте.

Добавление остальных ингредиентов: Посыпьте салат
мелко нарезанным зеленым луком и обжаренными кунжут-
ными семечками перед подачей.

Советы
Вакаме перед добавлением в салат можно нарезать на бо-

лее мелкие кусочки для удобства употребления.
Гома-вакаме можно подавать как самостоятельное блюдо

или как вкусное дополнение к основным японским блюдам.

Пищевая ценность (приблизительно на порцию)
Калории: 70 ккал
Белки: 2 г
Жиры: 5 г
Углеводы: 4 г



 
 
 

Зелёное изящество: Гома-вакаме в сиянии кунжута

Этот салат из морских водорослей с кунжутным маслом
представляет собой идеальное сочетание питательности и
изысканного вкуса, обогащая ваш стол легким и полезным
блюдом.



 
 
 

 
Легкие и освежающие салаты

 
Салаты на основе свежих овощей с японским уксусом и

сесамовым маслом могут стать идеальным дополнением к
любому обеду или ужину.

 
Салат с огурцами и

морскими водорослями
 

Этот салат является прекрасным примером легкой и осве-
жающей японской кухни, сочетая в себе хрустящие огурцы и
морские водоросли с ароматной заправкой из японского ук-
суса и кунжутного масла. Идеально подходит в качестве за-
куски или легкого перекуса, этот салат привносит в рацион
важные питательные вещества и обладает выраженным вку-
сом умами.

На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Огурцы: 2-3 шт., среднего размера
Морские водоросли (например, араге): 30 г



 
 
 

Японский уксус (ризовый уксус): 2 столовые ложки
Сахар: 1 столовая ложка
Соль: 1/2 чайной ложки
Кунжутное масло: 1 столовая ложка
Кунжутные семена: 1 столовая ложка

Инструменты
Острый нож
Мандолина3 (по желанию)
Миска для замачивания водорослей
Маленькая миска для заправки
Большая миска для смешивания

Пошаговая инструкция
Подготовка огурцов: Нарежьте огурцы тонкими ломтика-

ми, используя острый нож или мандолину для равномерно-
сти ломтиков.

Подготовка водорослей: Замочите морские водоросли в
холодной воде на 5-10 минут, затем тщательно промойте и
отожмите.

3 Мандолина в кулинарии – это кухонный инструмент, предназначенный для
тонкой и равномерной нарезки овощей, фруктов, сыра и других продуктов. Она
состоит из острой лезвийной пластины, установленной на раме, которая позво-
ляет быстро и точно регулировать толщину ломтиков. Использование мандоли-
ны обеспечивает высокую скорость нарезки и идеальную однородность ломти-
ков, что особенно важно для приготовления салатов, чипсов, маринадов и дру-
гих блюд, где внешний вид и текстура ингредиентов играют значительную роль.



 
 
 

Приготовление заправки: В маленькой миске смешайте
японский уксус, сахар, соль и кунжутное масло до полного
растворения сахара и соли.

Смешивание салата: В большой миске соедините огурцы
и морские водоросли. Залейте подготовленной заправкой и
аккуратно перемешайте.

Подача: Перед подачей посыпьте салат кунжутными семе-
нами для добавления аромата и текстуры.

Советы и вариации
Для дополнительной остроты в салат можно добавить

немного тонко нарезанного красного перца чили.
Если предпочитаете более насыщенный вкус уксуса, мож-

но увеличить его количество в заправке.

Пищевая ценность
Калории: 50 ккал на порцию
Белки: 2 г
Жиры: 3 г
Углеводы: 4 г



 
 
 

Свежесть лета: Огурцы и водоросли в гармонии

Этот салат с огурцами и морскими водорослями не только
восхитителен на вкус, но и является отражением искусства
японской кулинарии, где каждый ингредиент играет ключе-
вую роль



 
 
 

 
Салат "Суномоно" огуречный салат

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 15 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 15 минут + время для маринования

Ингредиенты
Огурцы: 3 шт., нарезанные тонкими ломтиками
Морская соль: 1/2 чайной ложки
Рисовый уксус: 3 столовые ложки
Сахар: 2 столовые ложки
Семена кунжута: 1 столовая ложка, слегка обжаренные

Пошаговая инструкция
Подготовка Огурцов: Нарежьте огурцы тонкими ломтика-

ми с помощью мандолины или острого ножа. Посыпьте лом-
тики солью и оставьте на 5 минут, затем аккуратно отожмите
лишнюю воду.

Приготовление заправки: Смешайте рисовый уксус и са-
хар в миске, пока сахар полностью не растворится.

Смешивание салата: Добавьте огурцы в миску с заправкой
и хорошо перемешайте. Оставьте салат мариноваться в хо-
лодильнике минимум на 30 минут.

Подача: Перед подачей посыпьте салат обжаренными се-



 
 
 

менами кунжута.

Изящество вкуса: Салат суномоно в прозрачной заправке



 
 
 

 
Салат из редиса с

японским соусом "Пондзу"
 

На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Редис: 200 г, нарезанный тонкими ломтиками
Соус "Пондзу": 3 столовые ложки
Лук зелёный: 2 стебля, нарезанные
Семена кунжута: 1 столовая ложка

Пошаговая инструкция
Подготовка редиса: Нарежьте редис тонкими ломтиками

и поместите в большую миску.
Приготовление салата: Добавьте нарезанный зеленый лук

к редису, залейте соусом "Пондзу" и хорошо перемешайте.
Подача: Посыпьте салат семенами кунжута перед подачей.



 
 
 

Прозрачная гармония: Редис в соусе пондзу



 
 
 

 
Салат из авокадо с

японским дрессингом
 

4

На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Авокадо: 2 шт., спелые, нарезанные кубиками
Огурец: 1 шт., нарезанный тонкими ломтиками
Радиккьо или красный салат: 1 головка, нашинкованная
Для дрессинга:
Соевый соус: 2 столовые ложки
Рисовый уксус: 1 столовая ложка
Кунжутное масло: 1 столовая ложка
Сахар: 1 чайная ложка
Семена кунжута: 1 чайная ложка, для украшения

4 Дрессинг – это соус или заправка, используемая для придания дополнитель-
ного вкуса салатам, овощам, мясу и другим блюдам. В контексте японской ку-
линарии, дрессинги часто включают ингредиенты, такие как соевый соус, рисо-
вый уксус, сесамовое масло, мисо-паста, васаби и другие компоненты, которые
придают блюдам уникальный вкус и аромат. Эти дрессинги могут варьироваться
от простых и свежих до более сложных и ароматных сочетаний, подчеркивая и
дополняя основные ингредиенты блюда.



 
 
 

Пошаговая инструкция
Приготовление дрессинга: В небольшой миске смешайте

соевый соус, рисовый уксус, кунжутное масло и сахар до пол-
ного растворения сахара.

Смешивание салата: В большой миске объедините наре-
занное авокадо, огурец и радиккьо.

Заправка салата: Залейте овощи дрессингом и аккуратно
перемешайте.

Подача: Украсьте салат семенами кунжута перед подачей.



 
 
 

Зелёный шёпот: Авокадо в объятиях японского дрессинга



 
 
 

 
Салат "Татаки" из говядины

с соево-лимонным соусом
 

На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 20 минут
Время готовки: 5 минут
Общее время: 25 минут

Ингредиенты
Говяжья вырезка: 400 г
Салатные листья: для подачи
Для соуса:
Соевый соус: 4 столовые ложки
Сок лимона: 2 столовые ложки
Оливковое масло: 2 столовые ложки
Чеснок: 1 зубчик, измельченный
Красный перец чили: 1 шт., измельченный

Пошаговая инструкция
Приготовление говядины: Обжарьте говяжью вырезку на

сильном огне до желаемой степени прожарки. Оставьте мясо
остыть, затем нарежьте тонкими ломтиками.

Приготовление соуса: Смешайте все ингредиенты для со-
уса в миске.

Сборка салата: На тарелке выложите салатные листья,



 
 
 

сверху распределите ломтики говядины.
Заправка и подача: Полейте салат соево-лимонным со-

усом перед подачей.

Игра контрастов: Татаки из говядины с цитрусовым
ореолом



 
 
 

 
Салат из свежих томатов
с японским дрессингом

 
На сколько порций рассчитан рецепт: 4 порции
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Спелые томаты: 4 шт., нарезанные дольками
Зеленый лук: 2 стебля, нарезанные
Для дрессинга:
Соевый соус: 3 столовые ложки
Рисовый уксус: 1 столовая ложка
Кунжутное масло: 1 столовая ложка
Семена кунжута: 1 чайная ложка, для украшения

Пошаговая инструкция
Приготовление дрессинга: Смешайте соевый соус, рисо-

вый уксус и кунжутное масло в миске.
Сборка салата: Выложите дольки томатов на блюдо, свер-

ху распределите зеленый лук.
Заправка и подача: Залейте томаты дрессингом и украсьте

семенами кунжута перед подачей.



 
 
 

Сияние лета: Томаты в объятиях японского дрессинга

Эти легкие и освежающие салаты добавят разнообразия и
ярких вкусов в ваше меню, идеально сочетаясь с основными
блюдами или выступая в качестве самостоятельных закусок.



 
 
 

 
Раздел 3: Основные блюда

 
В этом разделе мы сосредоточимся на основных блюдах

японской кухни, которые займут центральное место на ва-
шем столе. Будь то изысканные морепродукты и рыба или
ароматные мясные блюда, каждый рецепт призван показать
вам, как легко можно приготовить традиционные японские
блюда дома.



 
 
 

 
Морепродукты и рыба

 
Морепродукты и рыба занимают центральное место в

японской кухне, представляя собой не только источник вы-
сококачественного белка, но и неисчерпаемое вдохновение
для кулинарного мастерства. В Японии, стране, окруженной
морем, морепродукты являются неотъемлемой частью еже-
дневного рациона, а их свежесть и качество – предметом осо-
бой гордости и традиции.

В этом разделе мы погрузимся в удивительный мир море-
продуктов и рыбы, которые служат основой для таких изыс-
канных блюд, как суши и сашими, а также множества других
традиционных японских рецептов. От нежного тунца и аро-
матного лосося до экзотических морских водорослей и уст-
риц – каждый ингредиент раскрывает свои уникальные вку-
сы и текстуры, делая японскую кулинарию одной из самых
разнообразных и восхитительных в мире.

Мы рассмотрим, как правильно выбирать и подготавли-
вать морепродукты и рыбу для гарантии их свежести и без-
опасности, а также поделимся секретами и техниками при-
готовления, которые позволят вам в полной мере насладить-
ся их изысканным вкусом. Присоединяйтесь к нам в этом
путешествии по морским глубинам японской кулинарии, и



 
 
 

откройте для себя новые горизонты вкуса и аромата.

Морская палитра: Изысканность рыбы и морепродуктов
в японской кухне



 
 
 

 
Суши и сашими дома: пошаговые

инструкции и советы по безопасности
 

Приготовление суши и сашими в домашних условиях мо-
жет показаться сложной задачей, но с правильными инструк-
циями вы сможете наслаждаться этими изысканными блю-
дами без лишних хлопот.

 
Выбор продуктов: как выбирать свежую
и безопасную рыбу для суши и сашими.

 
Выбор свежей и безопасной рыбы для суши и сашими –

это искусство, требующее знаний и внимательности. Ведь
именно качество рыбы определяет не только вкусовые каче-
ства блюда, но и его безопасность для здоровья. Чтобы гаран-
тировать, что ваше суши или сашими будет не только восхи-
тительным, но и безопасным, важно придерживаться следу-
ющих правил при выборе рыбы:

Свежесть: Ищите рыбу с ярким, чистым внешним видом.
Глаза должны быть ясными и светлыми, без мутности, а жаб-
ры – ярко-красными, не серыми или слизистыми. Отсут-
ствие посторонних запахов также свидетельствует о свеже-
сти продукта.

Происхождение: Дайте предпочтение рыбе, пойманной в



 
 
 

экологически чистых районах. Сведения о происхождении
рыбы можно получить у продавца, что поможет вам сделать
осознанный выбор в пользу качества и экологической без-
опасности.

Обработка: Убедитесь, что рыба была правильно обрабо-
тана и прошла необходимую заморозку для уничтожения па-
разитов. Это особенно важно для суши и сашими, поскольку
эти блюда подразумевают употребление рыбы в сыром виде.

Соблюдение этих простых, но важных правил поможет
вам насладиться изысканными японскими блюдами, не бес-
покоясь о качестве и безопасности используемых продуктов.

 
Подготовка рыбы: правильная

обработка и нарезка
рыбы для суши и сашими.

 
Подготовка рыбы для суши и сашими требует особого

внимания и умения, ведь от этого напрямую зависят вкус и
качество готовых блюд. Процесс подготовки включает в се-
бя несколько ключевых этапов: очистку, филеирование и на-
резку. Вот как можно мастерски выполнить каждый из этих
шагов:



 
 
 

 
Очистка

 
Удаление чешуи: Начните с аккуратного удаления чешуи,

используя специальный скребок для чешуи или обратную
сторону ножа. Двигайтесь против роста чешуи от хвоста к
голове.

Удаление внутренностей: Сделайте небольшой разрез во-
круг анального отверстия и аккуратно вытащите все внут-
ренности. Важно сделать это максимально аккуратно, чтобы
не повредить внутренние органы и не испортить вкус мяса.

Удаление плавников и головы: Используя острые кухон-
ные ножницы или нож, удалите плавники. Голову можно от-
резать или оставить, в зависимости от предпочтений и типа
блюда.

Промывание: Тщательно промойте рыбу под холодной
проточной водой, чтобы удалить оставшуюся кровь и внут-
ренности. Убедитесь, что рыба полностью чистая.

 
Филе

 
Отделение филе от костей: Аккуратно ведите нож вдоль

позвоночника, от головы к хвосту, стараясь максимально
приближаться к костям, чтобы не потерять мясо. Повторите
с другой стороны.

Удаление кожи: Если это необходимо для вашего блюда,



 
 
 

аккуратно отделите кожу от мяса, ведя нож между кожей и
мясом.

 
Нарезка

 
Для сашими: Нарежьте филе на тонкие ломтики, пример-

но 0,5 см толщиной, против волокон. Это позволит макси-
мально раскрыть вкус и текстуру рыбы.

Для нигири: Нарезку делайте немного толще, чтобы лом-
тики были достаточно крепкими, чтобы держать форму, но
при этом оставались нежными.

Освоив эти техники, вы сможете достичь идеального ре-
зультата при подготовке рыбы для суши и сашими, подчерк-
нув её естественную свежесть и вкус.

 
Приготовление риса для

суши: Пошаговый процесс
 

Приготовление риса для суши – это важный этап, который
требует внимания и точности. Хотя мы уже обсуждали этот
процесс в Разделе 1, давайте кратко напомним ключевые мо-
менты, чтобы убедиться, что ваш рис будет идеальным каж-
дый раз.

Пошаговый процесс приготовления риса для суши
Выбор риса: Используйте специальный рис для суши, ко-



 
 
 

торый обладает нужной липкостью и текстурой.

Промывание риса: Тщательно промойте рис под холодной
водой до тех пор, пока вода не станет прозрачной. Это по-
могает удалить излишек крахмала и предотвратить слишком
сильную липкость.

Замачивание: После промывания дайте рису полежать в
воде на 30 минут. Это помогает зернам равномерно разбух-
нуть.

Варка: Переложите рис в рисоварку и добавьте воду в со-
отношении, рекомендованном производителем рисоварки.
Обычно это 1:1,1 (рис к воде). Варите рис до готовности со-
гласно инструкции рисоварки.

Приготовление уксусной заправки для суши-риса: Сме-
шайте рисовый уксус, сахар и соль. Количество ингредиен-
тов адаптируйте в зависимости от количества риса, но обыч-
но на 1 стакан риса берется 2 столовые ложки уксуса, 2 чай-
ные ложки сахара и 1/2 чайной ложки соли.

Заправка риса: Когда рис готов, переложите его в широ-
кую миску, желательно деревянную. Аккуратно перемешай-
те рис с уксусной заправкой, используя деревянный шпатель
широкими движениями. При этом старайтесь не раздавли-



 
 
 

вать зерна.

Охлаждение риса: Позвольте рису остыть до комнатной
температуры, естественным образом или с помощью веера.
Это поможет сохранить правильную текстуру и готовность к
использованию в суши.

Следуя этим шагам, вы обеспечите идеальную основу для
ваших суши, которая будет вкусной, ароматной и имеющей
идеальную текстуру.

 
Сборка суши: Описание различных

типов суши (например, нигири и
роллы) и техник их формирования.

 
Суши – это не просто блюдо, а целое искусство, имеющее

глубокие традиции в японской кулинарии. Существует мно-
жество различных типов суши, каждый из которых уникален
по своему составу, вкусу и методу приготовления. От клас-
сических нигири до изысканных роллов и сашими – мир су-
ши полон разнообразия и тонкостей, которые делают его на-
стоящим кулинарным исследованием для гурманов и люби-
телей японской кухни.

Нигири – это простой и элегантный тип суши, состоящий
из овального комочка риса, сверху которого лежит ломтик



 
 
 

сырой рыбы или морепродуктов. Это одна из самых распро-
страненных и любимых форм суши, ценящаяся за свежесть
ингредиентов и простоту вкуса.

Изысканное искусство нигири: Гармония вкуса и формы



 
 
 

Роллы (маки) представляют собой рис и начинку, завер-
нутые в лист нори (сушеные морские водоросли). Они могут
быть как простыми, так и очень сложными, с разнообразны-
ми начинками и украшениями. Роллы часто служат полот-
ном для кулинарного творчества, позволяя создавать беско-
нечное множество вкусовых комбинаций.



 
 
 

Гармония вкусов: Маки роллы в искусстве суши

Сашими – это тонко нарезанные ломтики сырой рыбы
или морепродуктов, подаваемые без риса. Этот тип суши
подчеркивает чистоту и качество продукта, позволяя полно-
стью насладиться его естественным вкусом.



 
 
 

Нежное искушение: Свежесть сашими в каждом ломтике

Формирование суши – это искусство, требующее не толь-
ко знаний и навыков, но и понимания философии суши.
Правильно сформированное суши должно быть не только
вкусным, но и красивым, вызывая желание его попробовать



 
 
 

одним лишь взглядом. В этом разделе мы подробно рассмот-
рим техники формирования различных типов суши, давая
вам возможность мастерски воплощать эти изысканные блю-
да у себя дома.



 
 
 

 
Нигири: Пошаговая инструкция

 
Нигири – это тип суши, представляющий собой неболь-

шой комочек специально приготовленного риса для суши,
сверху которого лежит ломтик сырой рыбы или другого мо-
репродукта. Иногда между рисом и начинкой добавляют
небольшое количество васаби для добавления остроты. Ни-
гири отличается от других видов суши своей простотой и ак-
центом на качестве и вкусе используемой рыбы. Это попу-
лярное блюдо в японской кухне, ценится за свежесть ингре-
диентов и мастерство приготовления.

Подготовка рук
Смочите руки в воде, смешанной с небольшим количе-

ством рисового уксуса. Это предотвратит прилипание риса
к вашим рукам и обеспечит легкость в работе с ингредиен-
тами.

Формирование риса
Возьмите примерно 20 граммов риса для суши и аккурат-

но сформируйте его в овал между ладонями. Старайтесь дей-
ствовать мягко, чтобы рис оставался рассыпчатым и в то же
время держал форму.

Добавление рыбы



 
 
 

Подготовьте ломтик рыбы размером примерно 5x2 см и
толщиной около 0,5 см. Если желаете добавить остроты блю-
ду, нанесите небольшое количество васаби на одну сторону
ломтика рыбы.

Соединение рыбы и риса
Аккуратно положите ломтик рыбы на подготовленный

овал риса. Слегка придавите пальцами сверху, чтобы рыба
надежно приклеилась к рису, но при этом не потеряла свою
форму и текстуру.



 
 
 

Элегантность вкуса: Нигири

Соблюдение этих простых, но важных шагов поможет вам
создать идеальное нигири, которое будет радовать не толь-
ко вкусом, но и внешним видом. Это блюдо требует аккурат-
ности и внимания к деталям, но результат определенно того



 
 
 

стоит. Нигири – это искусство в мире суши, которое позво-
ляет полностью раскрыть вкус и качество используемой ры-
бы.

 
Рецепты нигири

Нигири с лососем
 

Нигири с лососем – это классическое японское блюдо, со-
четающее в себе нежный вкус свежего лосося с мягким ри-
сом для суши. Происходя из Японии, нигири занимает осо-
бое место в японской кухне, символизируя чистоту вкуса и
минимализм подачи. Это блюдо идеально подходит как для
знакомства с японской кухней, так и для гурманов.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Лосось: 100 г (свежий, качество сашими)
Васаби: по вкусу



 
 
 

Альтернативные ингредиенты
Можно использовать другие виды рыбы, такие как тунец

или сибас, следуя той же технике приготовления.

Инструменты
Острый нож для рыбы
Бамбуковая мат для суши (необязательно)
Влажное полотенце (для рук)

Пошаговая инструкция
Подготовьте рис для суши: Если рис еще не готов, приго-

товьте его заранее согласно инструкции.
Сформируйте овалы из риса: Смочите руки в воде с ук-

сусом, чтобы рис не прилипал. Возьмите небольшое количе-
ство риса и сформируйте из него овальные основы для ни-
гири.

Подготовьте лосось: Нарежьте лосось на тонкие ломтики
толщиной около 5 мм.

Соберите нигири: На каждый овал риса нанесите немного
васаби (по желанию), затем аккуратно положите сверху лом-
тик лосося.

Подача: Уложите нигири на тарелку. Подавайте с соевым
соусом, дополнительным васаби и маринованным имбирем
на стороне.



 
 
 

Подача
Для украшения можно использовать листики шисо или

тонко нарезанный огурец.

Изящество вкуса: Нигири с лососем



 
 
 

Нигири с лососем подаются на чистой, простой тарелке
без излишеств, чтобы акцентировать внимание на блюде.

Советы и вариации
Для добавления аромата можно слегка обжарить лосось с

одной стороны перед нарезкой.
Попробуйте экспериментировать с разными соусами, та-

кими как унаги или спайси майо, для разнообразия вкусов.

Пищевая ценность
Калорийность на порцию: примерно 200 ккал (без учета

соевого соуса и дополнений).

Этот рецепт нигири с лососем позволит вам насладиться
исключительным вкусом и ароматом свежей рыбы, сочетая
её с классическим японским рисом для суши.

 
Нигири с тунцом

 
Нигири с тунцом – это выразительное блюдо японской

кухни, где сочетаются мягкая текстура риса и насыщенный
вкус тунца. Этот вид суши высоко ценится за свою просто-
ту и элегантность. Тунец для нигири выбирается особенно
тщательно, чтобы обеспечить идеальное сочетание вкуса и
текстуры.



 
 
 

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 10 минут
Время готовки: 0 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Тунец (свежий, качество сашими): 100 г
Васаби: по вкусу

Альтернативные ингредиенты
Вместо тунца можно использовать другие виды рыбы, та-

кие как лосось или желтохвост (хамачи), следуя той же ме-
тодике приготовления.

Инструменты
Острый нож для рыбы
Влажное полотенце (для рук)
Пошаговая инструкция

Подготовка риса: Убедитесь, что рис для суши готов и
остыл до комнатной температуры.

Формирование основы для нигири: Слегка смочите руки в



 
 
 

воде с уксусом. Возьмите небольшое количество риса (около
20 г) и сформируйте из него компактный овал.

Подготовка тунца: Аккуратно нарежьте тунец на ломтики
толщиной около 5 мм.

Сборка нигири: Нанесите тонкий слой васаби на овал риса
(по желанию). Аккуратно положите ломтик тунца сверху на
рис, слегка придавливая, чтобы рыба приклеилась к рису.

Подача: Разложите готовые нигири на тарелке. Подавайте
с соевым соусом, дополнительным васаби и маринованным
имбирем на стороне для дополнения вкуса.

Подача
Нигири с тунцом лучше всего подавать на минималистич-

ной тарелке, чтобы акцентировать внимание на блюде, не от-
влекая от его вкуса и внешнего вида.

Советы и вариации
Для дополнительного аромата можно слегка обжарить ту-

нец на гриле или плите перед нарезкой.
Пробуйте сочетать тунец с различными соусами или до-

бавками для новых вкусовых ощущений.



 
 
 

Совершенство вкуса: Нигири с тунцом

Такое нигири с тунцом обязательно порадует вас своим
изысканным вкусом и станет украшением любого стола.



 
 
 

 
Нигири с креветкой

 
Нигири с креветкой – это изысканное сочетание мягкого

риса и нежного мяса креветки, дополненное острым акцен-
том васаби. Этот вариант нигири популярен за свою просто-
ту приготовления и изысканный вкус, демонстрируя утон-
ченность японской кухни.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 15 минут
Общее время: 15 минут
Ингредиенты

Креветки: 6 больших, сырых и очищенных
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Васаби: по вкусу

Инструменты
Кастрюля для варки креветок
Острый нож
Влажное полотенце (для рук)



 
 
 

Пошаговая инструкция
Подготовка креветок: Очистите креветки, оставив хвост

для украшения (по желанию). В кастрюле доведите воду до
кипения и слегка посолите. Опустите креветки в кипящую
воду и варите 2-3 минуты, пока они полностью не станут ро-
зовыми. Затем охладите креветки в ледяной воде.

Подготовка риса для суши: Сформируйте из риса неболь-
шие овальные основы, смочив руки в воде с уксусом, чтобы
рис не прилипал.

Сборка нигири: На каждую рисовую основу нанесите
небольшое количество васаби. Аккуратно разрежьте кревет-
ки вдоль (не до конца), чтобы они лучше легли на рис. По-
ложите креветку сверху на рисовую основу.

Подача: Уложите готовые нигири на подходящей тарелке.
Подавайте с соевым соусом, дополнительным васаби и мари-
нованным имбирем на стороне.

Советы и вариации
Перед подачей креветки можно слегка обжарить на гриле

или сковороде для добавления аромата.
Для разнообразия попробуйте использовать разные виды

креветок, например, тигровые или королевские.



 
 
 

Нежное изящество: Нигири с креветкой в сиянии свеже-
сти

Этот рецепт нигири с креветкой прекрасно подойдет как
для повседневного, так и для праздничного стола, радуя глаз
и будоража вкусовые рецепторы своей простотой и элегант-



 
 
 

ностью.
 

Нигири с угрем
 

Нигири с угрем (унаги) – это блюдо, в котором сочета-
ется сладковатый вкус маринованного угря и мягкий, уме-
ренно приправленный рис. Унаги, подготовленный в тради-
ционном стиле с легким глазированием соусом, добавляет
блюду глубокого аромата и является деликатесом в японской
кухне.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 15 минут (если угорь уже приго-

товлен)
Общее время: 15 минут

Ингредиенты
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Угорь (унаги): 100 г (уже приготовленный и маринован-

ный)
Соус унаги: для глазирования
Васаби: по вкусу



 
 
 

Пошаговая инструкция
Приготовьте рис для суши и дайте ему остыть до комнат-

ной температуры.
Сформируйте рис в овальные основы для нигири.
Нагрейте угря (унаги), если он хранился в холодильнике,

и нарежьте его на подходящие кусочки.
На каждый овал риса нанесите небольшое количество ва-

саби, затем положите кусочек угря сверху.
Легко сбрызните или покройте угря соусом унаги для до-

бавления сладкого вкуса.
Подавайте готовые нигири, украсив их тонко нарезанным

зеленым луком или семенами кунжута для дополнительного
вкуса и текстуры.



 
 
 

Глубина вкуса: Нигири с угрем в оттенках золота

Эти рецепты нигири позволят вам исследовать разнооб-
разие вкусов и насладиться классикой японской кулинарии,
делая ваш стол более изысканным и разнообразным.



 
 
 

 
Нигири с желтохвостом

 
Нигири с желтохвостом (хамачи) представляет собой

изысканное сочетание мягкого риса для суши и нежного мя-
са рыбы хамачи, известной своим мягким вкусом и богатой
текстурой. Этот вид нигири ценится за свежесть ингредиен-
тов и является популярным выбором среди любителей япон-
ской кухни.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 10 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Желтохвост (хамачи): 100 г (свежий, качество сашими)
Васаби: по вкусу

Пошаговая инструкция
Подготовьте рис для суши, охладив его до комнатной тем-

пературы.
Сформируйте из риса овальные основы для нигири, ис-



 
 
 

пользуя влажные руки.
Аккуратно нарежьте желтохвост на тонкие ломтики.
На каждый овал риса нанесите небольшое количество ва-

саби, затем аккуратно положите сверху ломтик желтохвоста.
Подавайте нигири на подходящей тарелке с соевым со-

усом, васаби и маринованным имбирем.



 
 
 

Морская элегантность: Нигири с желтохвостом в игре
света

 
Нигири с морским окунем

 
Нигири с морским окунем – это элегантное блюдо, ко-

торое сочетает в себе нежный вкус морского окуня с мяг-
костью и сладостью риса для суши. Этот вид нигири де-
монстрирует изысканность японской кулинарии, подчерки-
вая естественные вкусы свежей рыбы. Морской окунь, из-
вестный своей тонкой текстурой и мягким вкусом, делает это
блюдо особенно привлекательным для ценителей морепро-
дуктов.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 10 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Морской окунь: 100 г (свежий, качество сашими)
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Васаби: по вкусу



 
 
 

Пошаговая инструкция
Подготовьте рис для суши: Убедитесь, что рис охлажден

до комнатной температуры и имеет подходящую липкость.
Сформируйте овалы из риса: Слегка смочите руки в воде

с уксусом, чтобы рис не прилипал. Возьмите порцию риса и
сформируйте из неё компактный овал.

Подготовка морского окуня: Нарежьте окуня на тонкие
ломтики, стараясь сделать их одинаковой толщины для рав-
номерного вкуса.

Сборка нигири: Нанесите небольшое количество васаби
на каждый рисовый овал. Аккуратно положите ломтик окуня
сверху на рис, слегка придавив, чтобы рыба приняла форму
овала.

Подача: Выложите готовые нигири на тарелку. Подайте их
с соевым соусом, дополнительным васаби и маринованным
имбирем для полного гастрономического опыта.

Советы и вариации
Для добавления интересных нот вкуса можно слегка об-

жарить ломтики морского окуня перед тем, как положить их
на рис.

Пробуйте сочетать морского окуня с различными соусами
или добавками, такими как тонко нарезанный зеленый лук
или капли лимонного сока, для усиления вкуса.



 
 
 

Прозрачная изысканность: Нигири с морским окунем в лу-
чах света

Этот рецепт нигири с морским окунем является прекрас-
ным способом насладиться утонченным вкусом морепродук-
тов, представленным в простой и изысканной форме, харак-



 
 
 

терной для японской кулинарной традиции.
 

Нигири с авокадо
 

Нигири с авокадо – это вегетарианская альтернатива
традиционным нигири с рыбой, сочетающая в себе бога-
тую кремовую текстуру авокадо с нежным рисом для суши.
Этот вариант нигири популярен среди тех, кто предпочитает
растительную пищу, или как дополнение к рыбным нигири,
предлагая уникальное сочетание вкусов и текстур.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2

Время приготовления
Время приготовления: 10 минут
Общее время: 10 минут

Ингредиенты
Авокадо: 1 спелое, нарезанное тонкими ломтиками
Рис для суши: 200 г (уже приготовленный)
Васаби: по вкусу
Соевый соус: для подачи

Пошаговая инструкция
Подготовьте рис для суши, охладив его до комнатной тем-



 
 
 

пературы.
Сформируйте из риса небольшие овальные основы,

увлажнив руки в воде с уксусом.
Подготовьте авокадо: Нарежьте авокадо на тонкие ломти-

ки. Если хотите, можно капнуть немного лимонного сока на
авокадо, чтобы предотвратить потемнение.

Сборка нигири: На каждую рисовую основу нанесите
немного васаби. Аккуратно положите ломтик авокадо сверху
на рис. Для дополнительной фиксации можно обвязать ни-
гири тонкой полоской нори.

Подача: Выложите готовые нигири на подходящую тарел-
ку. Подайте с соевым соусом.

Советы и вариации
Для более насыщенного вкуса можно добавить кусочек

огурца или тонко нарезанный зеленый лук под ломтик аво-
кадо.

Экспериментируйте с добавлением тертого имбиря или
капельки японского майонеза сверху на авокадо для разно-
образия вкусов.



 
 
 

Зелёная гармония: Нигири с авокадо на тёмной подложке

Нигири с авокадо – это простой, но в то же время изыс-
канный выбор, который порадует не только вегетарианцев,
но и всех любителей японской кухни.



 
 
 

 
Роллы (маки): Пошаговая инструкция

 
Роллы маки – это классический вид суши, который пред-

ставляет собой рис и начинку, обернутые в лист нори (суше-
ные морские водоросли). Вот как шаг за шагом приготовить
идеальные маки роллы дома.

Подготовка нори и коврика
Подготовьте бамбуковый коврик для суши, обернув его

пищевой пленкой. Это упростит очистку и предотвратит
прилипание.

Разложите лист нори на коврике блестящей стороной
вниз. Убедитесь, что один из коротких краев нори находится
ближе к вам.

Распределение риса
Возьмите около 100-120 граммов риса для суши (уже при-

готовленного и заправленного уксусом).
Равномерно распределите рис по нори, оставляя пример-

но 1 см свободным сверху для запечатывания ролла. Исполь-
зуйте влажные руки, чтобы рис не прилипал к вашим паль-
цам.

Добавление начинки
Выберите начинку для ролла. Это может быть свежая ры-



 
 
 

ба, авокадо, огурец или любые другие ингредиенты по ваше-
му вкусу.

Положите начинку на рис вдоль нижнего края, ближе к
вам.

Формирование ролла
Аккуратно поднимите край коврика, ближайший к вам, и

начните скручивать ролл, плотно оборачивая начинку рисом
и нори.

Используйте коврик, чтобы плотно сформировать ролл,
продолжая скручивать, пока не дойдете до конца нори. Важ-
но прилагать равномерное давление, чтобы ролл получился
плотным и ровным.

Слегка увлажните свободный край нори водой, чтобы за-
печатать ролл.

Завершение
Острым ножом, смоченным в уксусной воде, аккуратно

нарежьте ролл на порции. Рекомендуется делать это в одно
движение, чтобы избежать раздавливания ролла.

Подавайте роллы с соевым соусом, васаби и маринован-
ным имбирем на стороне.



 
 
 

Искусство роллов маки

Следуя этим инструкциям, вы сможете приготовить вос-
хитительные маки роллы, которые порадуют вас и ваших
близких своим вкусом и эстетикой подачи.



 
 
 

 
Рецепты Роллы Маки

Калифорнийский ролл
 

Калифорнийский ролл – это иконический суши ролл,
который стал популярным за пределами Японии и любим
многими во всём мире. Он отличается своей внутренней на-
чинкой из крабового мяса, авокадо и огурца, а снаружи тра-
диционно обвален в икре тобико, придавая ему характерный
внешний вид и хрустящий вкус.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 20 минут
Общее время: 20 минут
Ингредиенты
Авокадо: 1 шт., нарезанное тонкими ломтиками
Огурец: 1 шт., нарезанный тонкими полосками
Крабовое мясо: 100 г, можно использовать крабовые па-

лочки
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.
Икра тобико: для обвалки



 
 
 

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Влажное полотенце (для рук и ножа)
Острый нож

Пошаговая инструкция
Подготовка ингредиентов: Убедитесь, что все ингредиен-

ты нарезаны и готовы к использованию.
Распределение риса: Равномерно распределите рис на ли-

сте нори, оставив небольшую полосу на одном краю без риса
для закрытия ролла.

Формирование начинки: На рис выложите полоски кра-
бового мяса, авокадо и огурца.

Скручивание ролла: Используя бамбуковый коврик, нач-
ните аккуратно скручивать ролл от себя, плотно прижимая
начинку к рису, чтобы ролл получился упругим.

Обвалка в икре: Готовый ролл обваляйте в икре тобико,
чтобы икра покрыла его со всех сторон.

Нарезка: Остро заточенным ножом, смоченным в воде, на-
режьте ролл на порционные кусочки.

Подача
Подавайте калифорнийский ролл на плоской тарелке,

украсив соевым соусом, имбирем и васаби по вкусу.



 
 
 

Советы и вариации
Для дополнительного вкуса можно добавить майонез или

острый соус в начинку.
Вместо икры тобико можно использовать семена кунжу-

та для обвалки, получится другой вариант калифорнийского
ролла.



 
 
 

Калифорнийская симфония: Искусство суши в каждом
кусочке

Этот рецепт калифорнийского ролла позволит вам насла-
диться классическим вкусом суши дома, делая вашу трапезу
яркой и незабываемой.

 
Ролл "Филадельфия"

 
Ролл "Филадельфия" – это популярный во всем мире

вид суши, который сочетает в себе нежный вкус лосося с кре-
мовой текстурой сливочного сыра и свежестью огурца. Этот
ролл является одним из самых любимых благодаря своему
мягкому вкусу и богатой текстуре. Идеально подходит как
для любителей суши, так и для новичков в японской кухне.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 20 минут
Общее время: 20 минут

Ингредиенты
Лосось: 100 г, нарезанный тонкими ломтиками



 
 
 

Сливочный сыр: 50 г, нарезанный полосками
Огурец: 1 шт., нарезанный тонкими полосками
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Влажное полотенце (для рук и ножа)
Острый нож

Пошаговая инструкция
Подготовка ингредиентов: Убедитесь, что все ингредиен-

ты нарезаны и готовы к использованию.
Распределение риса: Равномерно распределите рис по ли-

сту нори, оставив небольшую полосу на одном краю без риса
для закрытия ролла.

Формирование начинки: На рис выложите полоски сли-
вочного сыра, лосося и огурца.

Скручивание ролла: Используя бамбуковый коврик, нач-
ните аккуратно скручивать ролл от себя, плотно прижимая
начинку к рису, чтобы ролл получился упругим.

Нарезка: Остро заточенным ножом, смоченным в воде, на-
режьте ролл на порционные кусочки.

Подача



 
 
 

Подавайте ролл "Филадельфия" на плоской тарелке, укра-
сив соевым соусом, имбирем и васаби по вкусу.

Советы и вариации
Для дополнительной текстуры и вкуса можно добавить

авокадо в начинку ролла.
Варьируйте рецепт, используя копченый лосось вместо

свежего для другого вкусового профиля.



 
 
 

Гармония вкусов: Ролл "Филадельфия" в кадре свежести

Ролл "Филадельфия" идеально сочетает в себе разные тек-
стуры и вкусы, создавая неповторимое кулинарное произве-
дение, которое обязательно порадует как любителей суши,
так и тех, кто только начинает свое знакомство с японской



 
 
 

кухней.
 

Спайси тунец ролл
 

Спайси тунец ролл – это яркое и пикантное блюдо япон-
ской кухни, которое сочетает в себе остроту и насыщенный
вкус тунца с мягкостью риса для суши. Этот ролл станет от-
личным выбором для любителей острых ощущений и иде-
ально подойдет как для ужина, так и для особого случая.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 20 минут
Общее время: 20 минут

Ингредиенты
Тунец: 200 г, свежий
Майонез: 2 ст. ложки
Острый соус: 1 ст. ложка (по вкусу)
Зеленый лук: 2 стебля, мелко нарезанный
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.



 
 
 

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Острый нож
Миска для смешивания ингредиентов

Пошаговая инструкция
Подготовка начинки: Нарежьте тунец на мелкие кусочки.

В миске смешайте нарезанный тунец с майонезом и острым
соусом до однородной консистенции. Добавьте мелко наре-
занный зеленый лук и перемешайте.

Формирование ролла: Распределите рис для суши равно-
мерно на листе нори, оставив небольшой край свободным
для закрытия ролла. На рис выложите подготовленную на-
чинку с тунцом по центру нори.

Скрутите ролл, используя бамбуковый коврик, стараясь
сделать его плотным и аккуратным. Слегка увлажните сво-
бодный край нори водой, чтобы лучше закрыть ролл.

Нарезка ролла: Остро заточенным ножом, предваритель-
но смоченным водой, нарежьте ролл на равные порции, очи-
щая нож от риса после каждого среза, чтобы избежать при-
липания.

Подача
Уложите порезанные кусочки ролла на тарелку и подавай-

те с соевым соусом, васаби и маринованным имбирем на сто-
роне для дополнительных вкусовых ощущений.



 
 
 

Советы и вариации
Для более острой версии увеличьте количество острого

соуса в начинке.
Можно добавить в начинку тонко нарезанный авокадо для

дополнительной кремовости и мягкости.



 
 
 

Огненный забег: Спайси тунец ролл

Спайси тунец ролл станет настоящим украшением вашего
стола, удовлетворяя желание остроты и предлагая незабыва-
емые вкусовые ощущения.

 
Ролл "Вегетарианский"

 
Ролл "Вегетарианский" – это яркое, полное витаминов

и вкуса блюдо, которое идеально подходит для любителей
растительной пищи. Сочетание свежих овощей в нежном ри-
се для суши, обернутом в лист нори, делает этот ролл не
только полезным, но и невероятно вкусным. Это прекрасный
способ насладиться суши без использования рыбы.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 20 минут
Общее время: 20 минут
Ингредиенты

Авокадо: 1 шт., нарезанное тонкими полосками
Огурец: 1 шт., нарезанный тонкими полосками



 
 
 

Морковь: 1 шт., нарезанная тонкими полосками
Красный перец: 1 шт., нарезанный тонкими полосками
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Острый нож
Влажное полотенце (для рук и ножа)

Пошаговая инструкция
Подготовка ингредиентов: Убедитесь, что все овощи на-

резаны и готовы к использованию.
Формирование ролла: Распределите рис для суши равно-

мерно на листе нори, оставив небольшую полосу на одном
краю без риса для закрытия ролла. На рис выложите полоски
авокадо, огурца, моркови и красного перца.

Скручивание ролла: Используя бамбуковый коврик, нач-
ните аккуратно скручивать ролл от себя, плотно прижимая
овощи к рису. Слегка увлажните свободный край нори во-
дой, чтобы лучше закрыть ролл.

Нарезка ролла: Остро заточенным ножом, смоченным во-
дой, нарежьте ролл на равные порции, очищая нож от риса
после каждого среза.



 
 
 

Подача
Уложите порезанные кусочки ролла на тарелку и подавай-

те с соевым соусом, васаби и маринованным имбирем на сто-
роне для полноценного вкусового опыта.

Советы и вариации
Для дополнительной остроты можно добавить немного

острого соуса или смешать майонез с чили в начинку.
Экспериментируйте с различными овощами в зависимо-

сти от сезона и личных предпочтений для разнообразия вку-
сов.



 
 
 

Овощной рай: Вегетарианский ролл

Благодаря свежести ингредиентов и простоте приготов-
ления, вегетарианский ролл станет отличным выбором для
здорового обеда или ужина, позволяя каждому ощутить на-
стоящий вкус японской кухни без использования продуктов



 
 
 

животного происхождения.
 

Ролл "Унаги"
 

Ролл "Унаги" – это изысканное блюдо японской кули-
нарии, в котором сочетаются богатый вкус жареного угря с
мягкостью авокадо и свежестью огурца. Завершает компози-
цию ароматный соус унаги, добавляющий сладковатый при-
вкус и делающий это блюдо незабываемым.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 20 минут
Общее время: 20 минут

Ингредиенты
Угорь (унаги): 200 г, предварительно приготовленный
Огурец: 1 шт., нарезанный тонкими полосками
Авокадо: 1 шт., нарезанное тонкими ломтиками
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.
Соус унаги: для покрытия и подачи



 
 
 

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Острый нож
Кисточка для соуса

Пошаговая инструкция
Подготовка ингредиентов: Убедитесь, что угорь, огурец и

авокадо нарезаны и готовы к использованию.
Формирование ролла: Распределите рис для суши равно-

мерно по листу нори, оставив сверху небольшую полосу для
закрытия ролла. На рис выложите полоски угря, огурца и
авокадо.

Скручивание ролла: С помощью бамбукового коврика ак-
куратно скрутите ролл, начиная с ближайшего к вам края.
Убедитесь, что ролл плотно сформирован.

Нанесение соуса унаги: После формирования ролла
сбрызните его сверху соусом унаги, используя кисточку для
равномерного покрытия.

Нарезка ролла: Острым ножом, смоченным в воде, на-
режьте ролл на равные порции, очищая нож от риса после
каждого среза.

Подача
Уложите порезанные кусочки ролла на подходящую та-

релку. Подайте ролл "Унаги" с дополнительным соусом уна-
ги на стороне для усиления вкуса.



 
 
 

Советы и вариации
Для дополнительного аромата можно слегка подогреть уг-

ря перед добавлением в ролл.
Попробуйте добавить семена кунжута сверху на соус уна-

ги для добавления хрустящей текстуры и аромата.



 
 
 

Ролл "Унаги" под вуалью соуса

Ролл "Унаги" прекрасно подходит для тех, кто хочет по-
пробовать что-то новое и насладиться глубоким вкусом угря
в сочетании с классическими ингредиентами суши.

 
Ролл "Сяке-Авокадо"

 
Ролл "Сяке-Авокадо" сочетает в себе нежность свеже-

го лосося и кремовость авокадо, завернутые в ароматный рис
для суши и обернутые в лист нори. Это блюдо является клас-
сическим выбором для любителей суши, предлагая изыскан-
ный баланс вкусов и текстур.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 15 минут
Общее время: 15 минут
Ингредиенты

Лосось: 150 г, свежий, нарезанный тонкими ломтиками
Авокадо: 1 шт., спелое, нарезанное тонкими ломтиками
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-



 
 
 

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Острый нож
Влажное полотенце (для рук и ножа)

Пошаговая инструкция
Подготовка ингредиентов: Убедитесь, что лосось и авока-

до нарезаны тонкими ломтиками и готовы к использованию.
Распределение риса: На листе нори, расположенном на

бамбуковом коврике, равномерно распределите рис, остав-
ляя небольшую полосу на одном из краев нори без риса.

Добавление начинки: На рис выложите ломтики лосося и
авокадо вдоль одного края.

Формирование ролла: Аккуратно начните скручивать
ролл с начинкой в сторону свободного края нори, плотно
прижимая ингредиенты ковриком.

Нарезка ролла: Смочите нож водой и аккуратно нарежьте
сформированный ролл на равные части, промывая нож по-
сле каждого среза.

Подача
Уложите кусочки ролла на подходящую тарелку, украсьте

соевым соусом, васаби и маринованным имбирем по вкусу.



 
 
 

Советы и вариации
Для дополнительного аромата можно добавить немного

сыра "Филадельфия" в начинку.
Попробуйте заменить лосось другими видами рыбы или

морепродуктами для разнообразия вкусов.



 
 
 

Гармония элегантности: Ролл "Сяке-Авокадо" в  лучах
утра

Ролл "Сяке-Авокадо" – это идеальное блюдо для тех, кто
ценит простоту и вкус свежих ингредиентов, представляя со-
бой настоящее удовольствие для гурманов.

 
Ролл "Темпура"

 
Ролл "Темпура" сочетает в себе хрустящие креветки

темпура с нежным авокадо и свежестью салатного листа,
обернутых в ароматный рис для суши и упакованных в лист
нори. Это блюдо предлагает уникальное сочетание текстур и
вкусов, делая его любимым выбором для многих любителей
суши.

На сколько порций рассчитан рецепт
Порций: 2-3

Время приготовления
Подготовка: 30 минут (включая время на приготовление

креветок темпура)
Общее время: 30 минут

Ингредиенты



 
 
 

Креветки темпура: 6-8 шт., уже приготовленные
Авокадо: 1 шт., спелое, нарезанное тонкими ломтиками
Салатный лист: 2-3 листа, выберите свежие и хрустящие
Рис для суши: около 2 чашек, уже приготовленный и охла-

жденный
Нори (листы водорослей): 2 шт.

Инструменты
Бамбуковый коврик для суши
Острый нож
Влажное полотенце (для рук и ножа)

Пошаговая инструкция
Приготовление креветок темпура: Если креветки еще не

готовы, обваляйте их в тесте темпура и обжарьте до золоти-
стой корочки. Остудите до комнатной температуры.
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