Capitolul 1: Japonia

| Arta simplitatii pe farfurie

Bucatdria japoneza este o celebrare a ingredientului — cauta sa reveleze gustul autentic

al fiecarui aliment, fara a-1 masca. Conceptul central este umami — al cincilea gust, rega-

sit in bulionul dashi, sosul de soia, pasta de miso si alge.

Ingredient

esential

Descriere

Alternativa roméaneasca

Sos de soia
(shoyu)

Pasti de miso

Dashi (bulion
japonez)

Mirin
Otet de orez

Orez japonez
(sushi)

Ulei de susan

| Supa miso

Condiment sarat,
fermentat

Pasta fermentati din
soia

Bulion din alge kombu si
bonito

Vin dulce de orez
Otet bland, usor dulceag

Orez cu bob rotund,
lipicios

Ulei aromat, in cantitati
mici

Disponibil in orice supermarket (~8-12 lei)

Disponibila in magazinele cu produse
asiatice (~18-25 lei)

Granule de dashi instant (~15 lei plicul)

Vin alb sec + o lingurita zahar
Otet de mere diluat cu putina apé si zahar

Orez cu bob rotund din supermarket

Disponibil in orice supermarket (~10 lei)

Supa miso este sufletul bucatariei japoneze — un bol simplu, reconfortant, consumat

zilnic, adesea la micul dejun.

Detalii reteta

Portii
Timp de preparare
Timp de gétire

Dificultate

4 persoane
10 minute
15 minute

* Yok (Usoard)



Ingrediente:

« 1 litru apa

« 10 cm alga kombu sau 1 lingurita granule dashi instant (~15 lei)
« 15 g fulgi de bonito (katsuobushi)

« 3 linguri (50 g) pasta de miso alba sau mixta

« 150 g tofu moale, cuburi de 1,5 cm

* 2 cepe verzi, tdiate fin

« 1 lingura alge wakame uscate (optional)

Pasi de preparare:

1. Pune kombu in 1 litru apa rece, lasa 10-20 minute, incalzeste la foc mediu fara sa
fiarba, scoate kombu. Adauga fulgii de bonito, lasd 3-4 minute, strecoara. (Cu
granule dashi instant, dizolva conform indicatiilor.)

2. Daca folosesti wakame, inmoaie 5 minute in ap4, scurge.

3. Pune bulionul la foc mic. Dizolva pasta de miso in cateva linguri de bulion cald,
apoi toarnd inapoi in oala. Nu fierbe dupa adaugarea miso-ului — distruge
culturile benefice.

4. Adauga tofu si wakame, incalzeste 2-3 minute. Serveste cu ceapa verde.

SFAT PRACTIC

Sfat practic: Miso-ul alb (shiro miso) este mai bland, perfect pentru incepatori; cel
rosu (aka miso) este mai intens — poti amesteca ambele tipuri.

Fiecare regiune din Japonia are propria variantd de supa miso, iar fiecare

=n

gospodina se mandreste cu reteta ei — nu exista o versiune ,,corectad".

Teriyaki de pui

Piept de pui glazurat intr-un sos lucios, dulce-sarat, care caramelizeaza frumos —

incredibil de simplu si de satisfacator.

Detalii reteta

Portii 4 persoane

Timp de preparare 15 minute (+ 30 minute marinada optional)



Detalii reteta

Timp de gétire 15 minute
Dificultate *Y¥e (Usoari)
Ingrediente:

» 600 g piept de pui sau pulpe dezosate

« 4 linguri (60 ml) sos de soia

« 3 linguri (45 ml) mirin sau vin alb sec + 1 lingura zahar

« 2 linguri (30 ml) sake sau vin alb sec

« 2 linguri (30 g) zahér brun

« 1 lingurita amidon de porumb dizolvat in 1 lingura apa rece
« 1 lingura ulei vegetal

« Seminte de susan si ceapd verde, pentru servire

Pasi de preparare:
1. Amesteca sosul de soia, mirinul, sake-ul si zaharul brun. Taie puiul buciti de 2 cm
grosime. Optional, marineaza 30 minute in jumitate din sos.

2. Incilzeste tigaia la foc mare cu ulei. Prijeste puiul 3-4 minute pe o parte firi si il
misti, intoarce, mai prajeste 2-3 minute. Puiul trebuie sa fie complet alb la
interior.

3. Redu focul, toarna sosul teriyaki, glazureaza 2-3 minute intorcand bucitile. Daca
sosul nu se ingroasa, adaugd amidonul dizolvat.

4. Serveste peste orez aburit, cu seminte de susan si ceapa verde.

SFAT PRACTIC

Sfat practic: Secretul unui teriyaki perfect este focul mare la inceput (pentru
crustd) si focul mediu la final (pentru glazura).

Cuvantul ,teriyaki" vine din japoneza: teri = luciu, yaki = gratar sau prajire —
tehnica este folosita din perioada Edo (sec. XVII-XIX).




| Ramen cu porc

Un univers in sine: bulion bogat, taitei elastici, carne frageda si garnituri armonioase
— versiune simplificata dar autentica.

Detalii reteta

Portii 4 persoane
Timp de preparare 20 minute
Timp de gatire 45 minute (+ 2 ore carne)
Dificultate * kv (Medie)
Ingrediente:
Carne (chashu):

« 500 g fleici de porc fara os

» 100 ml sos de soia, 50 ml mirin, 50 ml sake

« 2 linguri zahar brun, 3 felii ghimbir, 2 catei usturoi zdrobiti
Bulion:

« 1,5 litri supa de pui

« 2 linguri sos de soia, 1 lingura pasta de miso alba

« 1 lingurita ulei de susan, 1 catel usturoi ras, 2 cm ghimbir ras
Servire:

* 400 g tditei ramen sau de ou

* 4 oud, 200 g porumb dulce, 4 cepe verzi, alge nori (optional)
Pasi de preparare:

1. Fierbe carnea in sos de soia, mirin, sake, zahir, ghimbir, usturoi si apa cat sa
acopere pe jumitate, la foc mic 2 ore, intorcand la 30 minute. Riceste, feliazi la 5
mm. Pastreaza lichidul de gatire.

2. Fierbe ouale exact 6'30", raceste in apa cu gheata, curata. Optional, marinat 30
minute in 3 linguri sos de soia + 3 linguri apa + 1 lingurd mirin.
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