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Varime japonsky

Zajem o japonskou kuchyni (wasoku) celosvétové stoupd. Ani Ceska republika, kde stéle pfibyva restauraci nabizejicich japonské speciality, neni vyjimkou.

Mnohym uz slova jako susi nebo tempura nezni cize a japonska kuchyné je tu znama jako nizkokaloricka a zdrava. Wasoku ale nejsou jednoduse japonska

jidla. Je to Siroky pojem, ktery zahrnuje také veskeré zvyky Japonct vztahuijici se k jidlu, po staleti tfilbenou moudrost, vynalézavost a bohatou tradici.
Tento ¢asopis byl napsan s cilem piedstavit ceskym ctendilim japonskou kuchyni a inspirovat je k vlastni pfipravé japonskych domécich jidel. Celd fada

surovin, které jsou soucasti kazdodennich jidel Japonc(, je u nas uz bézné k dostani. S jednoduchymi recepty z tohoto ¢asopisu se vam podafi obohatit svij

repertodr o dvacet novych jidel a mozné o vice, pokud se rozhodnete spojit napfiklad japonské zplsoby ochucovani se svou vlastni fantazi.

*Tradicni japonskd kuchyné byla v roce 2013 zafazena na seznam nehmotnych kulturnich pamétek UNESCO.

Jaké jsou typické rysy japonské kuchyné?

® zdrava strava spocivajici ve vyvazenosti zivin

® duraz na cerstvost, pestrost a pfirozenou chut surovin

® regionalni odlisSnosti surovin i zptisobli zpracovani

® vyjadreni krasy prirody v proménach rocnich dob a Stastna symbolika v jidle

Rika se, ze tradi¢ni japonské menu, jehoz za-
kladem je kombinace tfi druh jidla a polévky,
pfedstavuje idedlni vyvazenou stravu. Diky
dovednému vyuziti lahodnych slozek chuti
v surovinach (tzv. umami) Ize doséhnout do-
state¢né vydatné stravy s minimalnim mnoz-
stvim Zivocisnych tuk, kterd prispiva k dlou-
hovékosti a stihlosti Japonc.

Uzemi Japonska se rozklada ve velké vzda-
lenosti od severu k jihu a oplyva rozmanitou

Interview

Jak byste svymi slovy popsal
japonskou kuchyni?

Japonsko je zemé s bohatou pfirodou a roz-
manitym klimatem. V téchto podminkach se
po dlouhd |éta rodila unikatni japonska stravo-
vaci kultura. Japonsko ma také ¢tyfi ro¢ni ob-
dobi. Diky ro¢nim obdobim a rGiznorodé pudé
najdeme v Japonsku mnoho zajimavych suro-
vin, které se vyskytuji pouze v daném regionu,
a diky tomu Ize v urcitém obdobi a v ur¢ité ob-
lasti ochutnat zcela unikatni jidlo. Regionalni
strava se v kazdé oblasti pfedavala po genera-
ce a tim vznikla velice ddlezita tradi¢ni stravo-
vaci kultura Japonska. Napfiklad moiska fasa
kombu, hoblinky ze susené ryby kacuobusi,
susené houby Siitake ¢i musle obsahuji mnoho
umami, lahodnych slozek chuti v surovinach.
Japonska kuchyné je jedine¢na tim, ze umami
dokaZe velice zdarile vyuzivat. Podstatou ja-
ponské kuchyné je elegantni a komplexni chut
majici hloubku, kterd skyta pozitek z promén
ro¢nich obdobi.

Na jaké jidlo mdte vzpominky z détstvi?
Z détstvi mi velice utkvéla polévka zéni, kte-

rou jsme jedli na Novy rok. V oblasti, ze které
pochazim, tedy Sizuoka, je zakladem polévky

pfirodou s mofi, horami a husté osidlenymi
nizinami. Diky rdznorodosti pfirodnich pod-
minek jsou pro kazdou oblast typické jiné
suroviny a jiné techniky i nacini (pro nejlepsi
vyuziti jejich chuti).

Jednim z charakteristickych rysd japonské
kuchyné je také snaha vyjadrit v jidlech krasu
prirody a navodit atmosféru aktualniho ro¢ni-
ho obdobi. Ozdobou jidel se stavaji kvétiny,
které pravé kvetou, nebo treba podzimem

Tacuja Sirajanagi,
kucha¥ velvyslance Japonska v Ceské republice J. E. Kaoru Simazakiho

z6ni vyvar se séjovou oméckou, do kterého se
pfidavaji hranaté ryzové knedli¢ky. Dalsiingre-
dience jsou velice jednoduché: kufeci maso,
bila fedkev daikon, mrkev a zelené listky mi-
cuba, nic neobvyklého. Kazdy rok 31. prosin-
ce moji rodice doma v kuchyni tlu¢ou ryzové
knedli¢cky moc¢i pro celou rodinu véetné vzda-
lenych pfibuznych. Pfipravuji se konkrétné tzv.
jomogi moci s listy pelyriku, které kvili tomu
trhame uz v lété. Jelikoz tuto polévku jim jiz
odmala pokazdé na Novy rok, jeji chut ve mé
vyvolava pocit Stésti a klidu. Proto je pro mé
zcela vyjimecna.

Jak byste popsal bézné jidlo
japonské rodiny?

V minulosti byla zdkladem polévka a tfi vedlej-
i chody, ale Zivotni styl japonské spole¢nosti
i stravovaci kultura se méni a v sou¢asnosti ob-
sahuje kazdodenni strava i spoustu zahranic-
nich potravin. Je diversifikované;jsi. Do Japon-
ska z ciziny ,pficestovala” jidla jako kari, chléb
¢i téstoviny, ale postupné ziskaly japonské va-
riace a Japonci si jejich chut prizpUsobili svému
vkusu. Prikladem mze byt japonské kari, sen-
dvic ¢i téstoviny na japonsky zpusob.

V minulosti se na japonském stole objevo-
vala Uplné jina jidla nez dnes, ale dliraz na vy-

zbarvené listy a také nadobi s dekorem pifi-
zna¢nym pro danou sezénu. Na prozitek z ak-
tudiniho ro¢niho obdobi je kladen stejné velky
dliraz jako na dokonalost chuti. V jidle k zvI&st-
nim prilezitostem byvaji vyjadfovana prani
prosperity. Krabicky s tradi¢nimi novoro¢nimi
pochoutkami (oseli rjéri) obsahuji napfiklad
cerné sojové boby (kuromame) jako symbol
zdravi a pile, jikry sledé (kazunoko), susené
ancovicky (tadzukuri) ¢i kofen lopuchu (gobd)
jako symboly bohaté trody, krevety jako sym-
bol dlouhovékosti a mnohé dalsi typické suro-
viny s pozitivnim vyznamem. Podobné sym-
bolické slozeni miva naptiklad i jidlo na oslavu
stého dne po narozeni miminka (okuizome).

vazenost Zivin a prospésnost pro zdravi zUstal.
U domadcich japonskych jidel je dlleZité nejen
aby chutnala, ale také aby zahtéla u srdce.

Které japonské jidlo byste si
prdl predstavit Cechiim?

Byl bych rad, kdyby Cesi ochutnali nikudZaga.
Je to skvélé domédci jidlo, ve kterém vynikne
chut a textura brambor dusenych s masem.
Myslim, ze vyrazna a nasladla chut tohoto jid-
la by Cechy oslovila.

Chceme-li nyni zadit varit po
japonsku, jaké zdkladni ingredience
bychom si méli opatrit?

Urcité budete potiebovat séjovou omacku,
sake na vareni, mirin, miso, sl a cukr.

Tacuja Sirajanagi: Po zauceni

ve francouzské a japonské

restauraci v Japonsku pracoval na
velvyslanectvi Japonska v Uruguayi

a v Australii jako $éfkuchar japonského
velvyslance. Od kvétna roku 2017 je
séfkucharem v rezidenci japonského
velvyslance v Ceské republice.



Séfkuchafr Sirajanagi specialné pro
vas pripravil ¢tyri recepty.

Tenké platky veprové panenky na zazvoru

tenké pldtky veprové panenky (cca 200 g), najemno
strouhand cibule (3 IZice), strouhany zdzvor (kousek
velikosti palce), séjovd omdcka a sake na vareni (od
kazdého 1,5 Izice), cukr (1 IZicka), mouka, olej, stl

Maso lehce posolime a posypeme moukou, poté osmazime z obou
stran na rozpéaleném oleji. Jakmile se maso zbarvi dohnéda, zmensi-
me plamen a pfebyvajici olej otfeme papirovou utérkou. Pfidame je-
den dil omacky a zamichame. Jakmile omécka zhoustne, pfemistime
maso s omackou na talife a polejeme zbytkem oméacky.

Lilek a zelena kapie smazené v miso omacce

hnédy cukr (2 IZi¢ky), miso (2 IZi¢ky), sake (1 IZi¢ka),
lilek (asi 50 g), zelend kapie (asi 50 g)

Nakrdjime si cca 50 g lilku i zelené papriky na mensi kousky velikosti
piiblizné jednoho sousta. Abychom lilek zbavili trpkosti, na nékolik
minut jej ponofime do vody. Zeleninu osusime a poté ji deset minut
opékame na panvi. Pfimichame omacku a poté jiz mGzeme podavat.

Fazolky a brambory
v sezamovo-octovém dresinku

séjovd omdcka (2 IZicky), cukr (2 IZicky), japonsky
ocet (1 IZicka), prazend sezamovd seminka [bild] (1 IZi¢cka), brambora
(1 vétsi kus), fazolové lusky (hrst), siil, dresink ze sojové omdcky

Oloupeme jednu velkou bramboru, kterou uvafime. Fazolky nakraji-
me na kousky velikosti jednoho sousta a poté je uvarime ve vodé se
soli. Dokud jsou brambory i fazolky stale teplé, smichdme zeleninu
s pfipravenym dresinkem a mdzeme servirovat.

Dresink ze s6jové omacky
ocet (100 g), s6jovd omdcka (130 g), hnédy cukr (50 g),
cesnek (1 strouZek [nemusi byt]), jemné nastrouhand

cibule (50 g), olej z hroznovych seminek (300 g)

Ingredience smichame dohromady a dresink je hotovy.




Ochucovadla a koreni

To, co tvofi japonskou kuchyni specifickou a tolik oblibenou, jsou rdizné druhy ochucovadel a kofeni. Uz v obdobi Heian (794-1185) se na cisaiském
dvore pouzivaly ¢tyfi druhy kofeni: sull, ocet, sake a s6jova omacka. Nejenze jidlo dochucovaly, ale sul, s6jova omacka a ocet byly tradi¢né také da-
lezitymi pomocniky pro odstranéni zapachu z ryb a delsi zachovani ¢erstvosti. V japonské kuchyni se pouziva nepfeberné mnozstvi ochucovadel
a jejich kombinaci v peclivé promyslenych pomérech s cilem co nejlépe vyuzit potenciél surovin a dosdhnout harmonie viech ingredienci. Nejdu-
lezitéjsich druhl ochucovadel, kterd nechybi v zadné japonské domacnosti, je sedm: cukr, stl, ocet, séjova omacka, miso, sake a mirin. Prvnich pét

se nékdy souhrnné nazyva sa si su se so podle jejich ndzva a v poradi, v jakém by se méla do jidla ptidavat.

Dasi

je vyvar, ktery obsahuje lahodné slozky (umami) z ptirodnich surovin a pouziva se jako zéklad pro rdizna jidla. Existuje nékolik
druht dasi podle pouzitych surovin. Velmi ¢asto, naptiklad pro pripravu polévky miso, se pouzivé dasi z fasy kombu nebo z kom-

binace kombu a hoblinek susené ryby kacuo, tzv. kacuobusi. Dalsimi surovinami byvaji susené houby Siitake nebo nibosi, malé susené sardinky.

RECEPT
na 4 Salky dasi

kousek rasy kombu
(cca 10 g), kacuobusi
(20 g), voda (5 Sdlkii)

SOJOVA OMACKA SOJU je fermentovany
vyrobek ze séjovych bobd, psenice a soli. Po-
stup vyroby, ktery je zhruba stejny uz od 15.
stoleti, spociva v pfipravé zdkvasu kédzi. Ten
se vyrabi z vafenych séjovych bobU a prazené
a rozdrcené psenice. KédZi se smichd s velmi
slanou vodou a necha se asi rok kvasit a zrat.
Béhem zrani vznikd typickd viiné a lahodnd
chut (umami). Existuji tfi zakladni typy so-
jové omacky: tmava (koikuci, prevlada v ob-
lasti Kanto), svétl3, ale s vétsim podilem soli
(usukuci, hodné se pouziva v oblasti Kansai),
a tamari, kterd obsahuje jen malé mnozstvi
psenice, zato vice séji a hodi se dobfe k susi
nebo k sasimi.

MISO je dalsi fermentovand prisada. Hlavni
slozkou této velice zdravé pasty bohaté na bil-
koviny a s pozitivnim vlivem na travici Ustroji
jsou varfené séjové boby, které se kombinuji
s ryzovym, je¢mennym nebo séjovym zakva-
sem kodzi a soli. V Japonsku existuje velké
mnozstvi specifickych druhd podle toho, jaké
suroviny byly pouzity. Nékteré jsou svétle
hnédé, jiné tmavsi, nékteré do cervena, né-
které ostrejsi, dalsi sladsi, podle toho, kolik
soli obsahuji. Vyuziti pasty miso je nesmirné

ubrouskem a na 30

Rasu otfeme vihkym

minut namocime do
pfipravené vody. Na
stfednim plameni
pak za¢neme varit,
ale tésné pred
dosazenim bodu
varu fasu vyndame

siroké. Nejzndméjsi je miso jako pfisada do
polévky misosiru, ale byva soucasti i mnoha

dalsich jidel, omacek ¢i napt. slanych ryzovych
suSenek.

Nepostradatelnou pfisadou v japonské ku-
chyni je také OCET SU. Nejenze dodéva jidlu
kyselou chut, ale pomaha také zachovat pfi-
rozenou barvu zeleniny nebo potladit zdpach
rybiny. Citlivym pouzitim octa Ize také omezit
mnozstvi soli v jidle, protoze ocet zvyraziiuje
slanou chut. Ocet, ktery je béZzny v Japonsku,
nebyva zdaleka tak silny jako napfiklad cesky
kvasny ocet. Vyrabi se z pSenice, kukufice, soji
nebo ryze. Od konce obdobi Edo se vyuzitim
usazeniny vznikajici pfi vyrobé ryzového vina
sake vyrdbi tzv. kasuzu. Tento ocet se spolu se
soli a cukrem nejcastéji pouziva pro pfipra-
vu ochucené ryze na susi. Pro svou vilni jsou
k téfu ¢i do polévek velmi oblibené také octy
ochucené napiiklad citrusy a séjovou omac-
kou, pfikladem je tzv. ponzu.

Japonské RYZOVE VINO SAKE zlepsuje chut
jidel a zmékcuje pouzivané suroviny. Proto je
vynikajici zejména v pokrmech s masem. Rik4
se, ze v jidlech s motskymi plody, tuhou sépii

a po dosazeni bodu
varu vypneme.
Chvili po¢kame

a potom prisypeme
kacuobusi. Po dvou
minutach precedime
hotovy vyvar

pfes namocenou
papirovou utérku.

nebo masem je dobré pridat sake na zacatku,
zatimco v pfipadé mékkych surovin se ma
pfidat ke konci vareni. Tradi¢ni alkoholicky
napoj, ktery zndme jako sake, avsak v Japon-

sku se mu fikd nihonsu, se vyrébi z lesténé
ryze, vody a ryzového zakvasu. Typ, ktery se
prodava pro vyuziti v kuchyni, se nazyva rjo-
risu a byva casto ochucen octem a soli. Neni
vhodny k piti.

MIRIN je vlastné druh sake. Vyrabi se tak, ze
se nechd pomalu zkvasit a zcukernatét smés
palenky, vafeného lepkavého typu ryze a ry-
zového zakvasu kédzi. Ani toto vino se nehodi
k piti. Obsahuje sice velmi malo alkoholu, ale
jeho ucinek v jidle je nezanedbatelny. Svou
rafinovanou sladkosti povznese a zdokonali
chut jidel, dodéava lesk, zabranuje rozvareni
a napomaha rozlozeni chuti.
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Vajecna omeleta na japonsky zptsob

vejce (3 ks), dasi (75 ml), siil (1/4 IZi¢ky), olej (nap¥. Fepkovy), séjovd
omdcka (1 Izicka), trochu najemno nastrouhané bilé redkve

Do misky rozklepneme vejce, pfidame stl, dasi a zlehka zamicha-
me. Panev nechame dukladné prohiat na stiednim plameni a pak
ubrouskem po celé pénvi rozetteme olej. Teplota by méla byt tak
akorat, ani moc vysokd, aby se vajicka nelepila k panvi, ani moc nizka,
aby nebyla pfili§ mastna.

Nabérackou nabereme trochu vaje¢né smési a rovnomérné ji vlije-
me na panev, aby se po celém dné rozprostiela placka tenka asi jako
palacinka. Tvofi-li se bubliny, propichneme je. Kdyz jsou vajicka asi
tak napul uvafena, natfikrat placku preloZime, znovu panev potieme
olejem a hotovou ¢ast odsuneme ke kraji.

Opét prilijeme dalsi davku vaje¢né smési a vareckou ¢i halkami
opatrné nadzvedneme hotovou cast tak, aby se vajicka dostala i pod
ni. Pak pomoci hulek ¢i jiného nécini zamotame prvni hotovou ¢ést
do nové placky. Tento postup opakujeme, dokud nespotiebujeme
vsechnu syrovou vaje¢nou smés. Pfesuneme omeletu na talif, nane-
seme nastrouhanou fedkev a zalijeme trochou s6jové omacky.

Omacka k barbecue

séjovd omdcka (80 ml), sake (2 Izice), mirin (2 IZice), cukr

(2 IZice), med (2 IZice), sezamovy olej (1/2 IZice), cesnek
(strouZek, utreny), kousek nastrouhaného zdzvoru, praZzend
sezamovd seminka (1 IZice), pdlivd paprika (nemusi byt)

Sojovou omacku, sake a mirin nalijeme do kastralku a zahtivame, aby-
chom nechali vypafit alkohol. Poté vafi¢ vypneme. Pfidame viechny
ostatni suroviny, zamichdme, nechdme vychladnout a skladujeme
v lednici. Do omac¢ky namacime kousky grilovaného masa.

Polévka miso s tofu a fasou wakame

pro 4 osoby:

dasi (4 sdlky), miso (asi 2 zarovnané IZice), kostka
mékkého (,,hedvdbného”) téfu, susené fasy wakame
(1 IZice), jarni cibulka nakrdjend na tenkd kolecka

Wakame namocime do misky se studenou vodou. Dasi pfivedeme
k varu, ptidame na kosticky pokrajené téfu a miso.Tésné pred tim, nez
se polévka za¢ne opét vafit, pfiddme nabobtnalé a scezené wakame
a vypneme vafic. Polévku rozdélime do misek a posypeme cibulkou.

Misto wakame a tofu mizeme pouzit také jiné suroviny, napiiklad
brambory, cibuli, dyni, houby enoki nebo nameko, bataty, lilek (maze
byt i opeceny), Spenatové listy nebo cokoliv, k ¢emu nas inspiruje se-
zbna.




Zelenina

Cely svét zna japonské rybi speciality nebo hovézi maso wagju, ale pozornost si zaslouzi také japonska zelenina. Nechybi u zddného japonského

jidla a jeji konzumace patfi k odhalenym tajemstvim japonské dlouhovékosti. Neni-li hlavnim jidlem, byvé jeho soucasti nebo je doprovazi v po-

lévce, Cerstva jako salat ¢i v naklddané podobé. V Japonsku se péstuje a pouziva bezpocet druhli zeleniny s mnoha regionéalnimi odrddami.

10 nejvyznamnéjsich a nejpouzivanéjsich druht japonské zeleniny

1 ,Porek” NEGI je zfejmé nejcastéji pouzi-
vanou zeleninou v Japonsku. Vzhledem
se podobd ceskému pérku a chuti jarni cibul-
ce, ale je zkratka jiny. Nejedna se o sezénni
zeleninu, k dispozici je po cely rok. Cerstvy
se pouziva napiiklad do polévky miso nebo
k pohankovym nudlim a neodmyslitelné patfi
mezi mnoho dalsich surovin, které se davaji
do zvlasté v zimé oblibenych polévek nabe se
spoustou zeleniny a dalsich surovin.

Velka bild fedkev DAIKON ma velice 3i-
roké vyuziti. Strouhana syrova se spolu
s porkem negi pridavéa do séjové omacky, do
které se namdci studené pohankové nudle
nebo doprovazi pe¢ené ryby a smazeni jidla.

2

Kromé osvézujici chuti pfinasi vyhodu snad-
néjsiho straveni mastného jidla. Jako jedld oz-
doba se pfidava nastrouhana na dlouhé tenké
nudlicky k platkdm syrovych ryb (sasimi). Vy-
nikajici je varena v riznych polévkach.

3 Japonskou dyni KABOCA uz zna-
me jako dyni ,hokkaido”. V porovnani

s ostatnimi druhy dyni se vyznacuje pomérné
nizkym obsahem vody a sladkou chuti. Ma
syté oranzovou duzinu a tmavé zelenou slup-
ku, kterd se nemusi loupat. V domdacnostech

se Casto dusi se s6jovou omackou a s cukrem,
vybornd je smazena v tésticku jako tempura
adiky své sladké chuti se pouzivd i na pfipravu
naplni japonského tradi¢niho cukrovi.

4 Jam NAGAIMO (také tororoimo) patii

k tém nejzdravéjsim japonskym surovi-

ndm. Tento kofen rostliny z ¢eledi smldincovi-

tych se zasyrova strouhd, ¢imz vznika lepkava

kase, kterd se napfiklad poddva ochucend

séjovou omackou k ryzi nebo se pfidava do
nudlovych polévek.

5 Lotosovy kofen RENKON je nejen zdra-

vy a chutny, ale také atraktivni na po-

hled, protoze nakrajeny napfi¢ tvofi krasné

déravé platky. Smazi se, vafi, naklada a mari-

nuje. Obsahuje velké mnozstvi vldkniny a vi-
taminu C.

6 Bambusové vyhonky TAKENOKO zna-

me pfedevsim z konzervy, ale mnohem

lepsi chut maji Cerstvé uvarené a idedlné na

jare, kdyz rasi. Vafi se s ryzi, hodi se k masu

i k zeleniné a maji mnoho blahodarnych u¢in-
ké na zdravi.

7 Fialovocerveny nebo zeleny velice aro-
maticky list SISO (Perilla frutescens)
obsahuje mnoho vitamin® a minerald a pro-
bouzi chut k jidlu. Pfidava se do salatd, k na-
klddanym ploddm slivoné japonské v soli
(umebosi), Casto se podava napfiklad k plat-
kam syrovych ryb (sasimi) a velmi zndmé je
jeho kombinace s tenkymi nudlemi sémen.
Posledni dobou se listy obc¢as prodavaji i na
Ceskych trzich a sehnat se daji i seminka.

8 WASABI uZ neni tfeba predstavovat,
ackoliv svét jej zna vétsinou jen z umé-
lohmotné tubicky a jako soucast susi. Jeho
charakteristickym rysem je ostra chut, ktera
Stipe v nose. Nejlepsi je Cerstvé nastrouhany.
Pridava se k s6jové omacce jako ochucovadlo
fady jidel - kromé susi také k pohankovym
nudlim.

g Koten GOBO je dlouhy tenky kofen
s vysokym obsahem vlakniny, oligosa-
charidti a polyfenold. Plsobi proti zacpé, pre-
citlivélosti na chlad a je dobry na plet. O nic
méné atraktivni neni jeho zajimava chut. Snad
nejznaméjsi zputsob zpracovani kofene gobd
je kinpira gobd, tedy osmahnuty na sezamo-
vém oleji a ochuceny séjovou oméckou s cuk-
rem a chilli paprickou.

10 Velice oblibené sladké brambory neboli
bataty SACUMAIMO se do Japonska
dostaly v prvni poloviné 17. stoleti. Dnes se
tam péstuje mnoho odrid a maji velmi Siroké
vyuziti. Jedi se jednoduse upecené ve slupce
nebo usmazené jako tempura, ale casto se
také pfidavaji do japonskych cukrovinek nebo
do tfenych kolac¢l zapadniho stylu.




Marinovany smazeny lilek

pevny lilek stfedni velikosti (1 ks [¢im tenci, tim lepsi, mohou byt
dvaj), séjovd omdcka (2 IZice), japonsky ocet (1 IZice), cukr (1 Izicka),
voda (1 IZice), sezamovy olej (1 IZicka), kousek zdzvoru nakrdjeného
nadrobno, chilli papri¢ka nakrdjend nadrobno, jarni cibulka
nakrdjend na tenkd kole¢ka

Odstranime stopku z lilku, nakrdjime jej na kolecka silna asi 10 cm
a asi na 20 minut je ponofime do studené vody. Mezitim si pfipra-
vime marinddu smichanim vsech ostatnich surovin. Scedime lilek,
viechna kolec¢ka dobte osusime a dozlatova usmazime v kastrdlku
s vétsim mnozstvim oleje (tak, aby byl lilek ponofeny) rozpéaleného
na 170 °C. Usmazeny lilek zalijeme marinddou, posypeme pokraje-
nou jarni cibulkou a poddvame. Vynikajici je i studeny.

Spareny Spenat

Spendt (1 svazek), dasi (100 ml), séjovd omdcka (2 IZice), kacuobusi
(hrst)

Spenétové listy dobfe propereme, dame vatit velké mnozstvi vody.
Do vrouci vody vlozime Spenét listy nahoru. Asi po 10 vtefinach poto-
pime i listy, a kdyz se voda zac¢ne znovu vafit, po 5 vtefindch vypneme
vafic¢ a nékolikrat propereme listy ve studené vodé. Snazime se je ne-
polamat.V misce smichame dasi a s6jovou omacku a pridame $penat.
Po chvilce otoc¢ime, aby se Spenat ochutil rovnomérné. Po dalsi chvilce
vyjmeme Spenat z omacky, lehce vyzdimédme a pokrajime asi na4 cm

silné kousky. Ddme do misticek a posypeme kacuobusi.

Dusena dyné

4 porce
dyné ,,hokkaido” (1 ks, asi 500 g), dasi (1,5 Sdlku), cukr (2 IZice),
séjovd omdcka (1,5 IZice), sake (1 IZice)

Z dyné Izici odstranime seminka a nakrajime ji i se slupkou na kousky
velikosti sousta. Vlozime do hrnce, zalijeme dasi a kdyz se vie zacne
vafrit, pfiddme cukr, séjovou omacku a sake. Na hrnec ddme poklicku,
ale nechame jej poodkryty. Na nizsim plameni dusime do mékka.

Kinpira mrkev

2 porce
velkd mrkev (1 ks), sezamovy olej (2 IZice), s6jovd omdcka (1 IZice),
cukr (1 Izi¢ka), mirin (2 IZi¢ky), praZend sezamovd seminka (1 IZice)

Mrkev nakrdjime na co nejtenci hranolky, na panvi na stfednim pla-
meni rozehfejeme sezamovy olej. Mrkev osmazime do mékka, pak
pfiddme séjovou omacku, cukr a mirin, zamichdme a po chvilce vy-
pneme vafi¢. Posypeme sezamovymi seminky. Podavat mizeme
i studené jako doplnék k hlavnimu jidlu.




Ryze

Ryze je v Japonsku zakladni potravinou nepostradatelnou pro zdravi. V ryzovych bilkovinach je zastoupeno téméf 90 %
aminokyselin dilezitych pro lidské télo a konzumaci tfi salkll ryze (méfeno za syrova) Ize pfijmout dostate¢né mnozstvi

kalorii na cely den. Ryze, a jesté 1épe nelesténa, v kombinaci s nékterou z potravin ze séji (t6fu, miso apod.), zeleninou, kous-
kem rybiho masa a fas (kombu, wakame, hidziki a jiné) pry tvofi dokonalé menu pro dlouhovékost.

Opecené ryzové placicky
goheimoci se sezamem,
miso a orisSky

(specialita z prefektury Nagano)

6 placicek

syrovd ryZe (2 sdlky), bramborovy skrob

(1 Izice), vlasské orechy [vyloupané] (50 g),
praZend sezamovd seminka (1 IZice), cukr
(3 Izice), s6jovd omdcka (1 Izice), sake

(1 IZice), mirin (1 IZice), miso (1 IZice)

RyZzi nékolikrat dobte proplachneme, pfiddme
mensi mnozstvi vody (asi 270 ml), pfikryjeme
poklickou a pfivedeme k varu. Nemichdme.
Pak zmensime plamen na minimum a vafi-

Nudle

me dale asi 15-20 minut. Poté vafi¢ vypne-
me a nechame stale pod poklickou ryzi asi
10 minut dojit. Vmichdme Izici Skrobu a jesté
horkou ji napf. palickou na maso namocenou
ve vodé dikladné rozmackéme, az skoro ne-
jsou patrna zrnka. Namocenyma rukama ryzi
rozdélime na 6 hrudek. Do kazdé zapichneme
nerozlomené hilky na jedno pouziti a ryzi
upravime do tvaru placi¢ek. Casti htlek, na
kterych neni ryze, obalime alobalem. Placi¢ky
dozlatova opeceme na plechu a pecicim papi-
fe v troubé rozehtaté na 200 °C, z kazdé strany
asi 5 minut. V kuchyriském robotu podrtime
ofechy, pfisypeme sezam a ostatni suroviny
na omacku a vie rozmixujeme. Potfeme nej-
prve z jedné strany placi¢ek a dalsich 5 minut

peceme. Poté obrdtime, potfeme i z druhé
strany a zase opeceme. Odstranime alobal

a podavame.

Ryze ma v japonské kuchyni své nezastupitelné misto, ale velmi oblibenou alternativou jsou pocetné a variabilni teplé ci
studené pokrmy s riznymi druhy nudli, pohankovych (soba), pseni¢nych silnych (udon), tenkych cinského typu (¢ikamen,

na Okinawé trochu prekvapivé nazyvanych soba, pfipadné cukasoba) ¢i nejtencich (sémen). Asi nejpopuldrnéjsi nudlovou

polévkou je rdmen.

Japonské restaurace si nudle ¢asto samy vyra-
béji a nabizeji nékdy i vice nez deset rdznych
teplych i studenych jidel podle toho, s ¢im
nudle kombinuji. Zdkaznik si mlZze objednat
tfeba polévku se zeleninou smazenou v tés-
ticku (tempura soba), polévku s divokymi by-
linami (sansai soba) a mnoho dal3ich. Nema-
-li chut na polévku, mdze si dat nudle, které
pak jen po soustech namaci v tzv. cuju, séjové
omacce s vyvarem dasi, japonskym poérkem
negi a s wasabi. K piti byva k dispozici také ve-
lice zdrava voda, ve které se pohankové nudle
vafily. VSechna tato jidla mivaji své verze také
s pSeni¢nymi nudlemi udon.

Polévka rdmen s peni¢nymi nudlemi ¢in-
ského typu patii k Siroké skéle japonskych ji-
del vychazejicich z inspirace ¢inskou kuchyni.
Tajemstvi chutného rdmenu tkvi v dokona-
I[ém vyvaru z mnoha rlznych surovin (kureci,
hovézi i vepfové kosti, zelenina, fasy, susené
sardinky a mnoho dal3ich), ktery byva tajny.
K vyvaru se pfiddva omécka (tare), jejimz za-
kladem muze byt naptiklad miso, stl nebo
séjova omacka a déle se pfidavaji riizné dru-
hy zeleniny a masa. Pro Kjusu je typicky vyvar
z veprovych kosti a bélavéa barva polévky, za-
timco v jinych &astech Japonska prevlada ¢ird
polévka se sdjovou omackou. Menu v restau-
racich nabizejicich rdmen byva jesté pestiejsi
nez v restauracich s pohankovymi nudlemi.
Popularitu rdamenu doklada obrovsky pocet
restauraci, které se na tyto polévky specializu-
ji. V roce 2017 jich telefonni seznam obsaho-

val 32 tisic. Pfipocteme-li i rizné druhy podni-
k{, jejichz nabidka rdmen obsahuje jako jedno
zmnoha dalSich jidel, dostali bychom se az na
néjakych 200 tisic.

V roce 1958 byl zahajen prodej japonského
vynalezu, ktery dobyl cely svét - instantnich
nudli rdmen. Staly se hitem a daly podnét
k vzniku dalsich japonskych instantnich po-
travin, jejichz kvalita byvéa velmi srovnatelna
s Cerstvymi originaly.

Pohankové nudle s omackou

2 porce

uvarené pohankové nudle, dasi (100 ml),
séjovd omdcka (25 ml), mirin (25 ml), wasabi,
jarni cibulka nakrdjend na tenkd kolecka,
pldtek Fasy nori nastfihany na tenké prouzky

Smichame dasi, séjovou omacku a mirin, krat-
ce povaiime, nechame vychladnout. Rozli-

jeme do 3alkd, do kazdého pfidame wasabi,
fedkev a cibulku. Na talite rozdélime nudle
a jime halkami tak, ze do $alku s omackou na-
macime kazdé sousto nudli.

Spagety po japonsku

2 porce

Spagety (asi 200 g), lososové filety (2 ks), kavidr
zlososa (mnozstvi podle chuti), sake (1 IZice),
séjovd omdcka (1 Izice), mirin (2 IZicky), na
tenké prouzky nastfihand fasa nori

Spagety uvafime podle navodu. Lososové file-
ty dame do kastralku, pfidame sake, s6jovou
omacku a mirin a na stredné silném plameni
asi 10 minut vatime. Vidlickou filety trochu
pomackame, smichdme se Spagetami a po-
lijeme $tavou, ve které jsme rybi maso vafili.
Rozdélime na dva talife, pfiddme po trosce

kaviaru a posypeme prouzky rasy.




Japonské sladkosti wagasi

Tradi¢ni japonské sladkosti jsou velice rozmanité, a to jak z hlediska surovin a vzhledu, tak z hlediska zpGsobu pFipravy. Casto byvaji tvarem i chuti
inspirovany ptirodou a proménlivosti ro¢nich obdobi, a proto se na jafe setkdme s wagasi ve tvaru kvétl sakur a v zimé zase s wagasi ptipominaji-
cimi naptiklad snéhové vlocky. Wagasi také hraji velkou roli v tradi¢nim ¢ajovém obtadu, nebot jsou podéavény spole¢né s cajem.

Jednou z hlavnich ingredienci pro mnoho
druhl wagasi jsou cervené fazole azuki, ze
kterych se vyrabi pasta anko. Fazole se nej-
prve vafi s cukrem a poté se z nich zpracuje
bud' hladka pasta kosian, nebo pasta cubuan
s vyraznéjsi texturou, ve které se nechava
malé mnozstvi celych ¢i jen podrcenych fazoli.
Dalsi typickou surovinou byva ryzovd mouka,
ze které se vyrabéji napfiklad knedlicky modi.

DulezZitou ingredienci je také agar, zelirovaci
latka.

Wagasi se casto rozdéluje do tfi kategorii
podle obsahu vody. Namagasi musi obsaho-
vat minimalné 30 % vody a zpravidla jde o riiz-
né dezerty s fazolovou naplni anko s kratkou
trvanlivosti. (napt. daifuku moci, gjuhi, sakura
moci). Naproti tomu higasi maji velice nizky
obsah vody, méné nez 9 % (napt. konpeito,
rakugan, arare) a vydrzi mnohem déle. Mezi

Vybrané druhy japonskych cukrovinek

NERIKIRI
ponské cukrovinky vyrobené z pasty z bilych
fazoli (3iroan). Casto jsou inspirované ro¢nimi
obdobimi.

JOKAN cukrovinka z fazolek azuki, cukru
a agaru, ktera ma strukturu zelé. Casto se pro-
dava v blocich, které se poté nakraji na plat-
ky. Jokan se vyrabi v mnoha pfichutich. Mezi
nejznaméjsi patfi zeleny ¢aj macca ¢i jedlé
kastany.

barevné a krasné tvarované ja-

MONAKA oplatky napInéné sladkou fazolo-
vou pastou

DAIFUKU maly ryzovy kola¢ek s néplni, kte-
ra je obalena jemnou vrstvou fazolové pasty.
Popularni napini byva jahoda.

DANGO knedlicky z ryzové mouky. Napfi-
klad mitarasi dango jsou knedlicky (tfi az pét)
napichnuté na spejli a prelité polevou z osla-
zené séjové omacky. Casto jsou dango ptida-
vany do dalsich dezertl, napiiklad anmicu
nebo osiruko.

namagasi a higasi stoji han-namagasi (napt.
jokan, kingjoku, monaka).

Mezi japonské sladkosti se dnes fadi i cuk-
rovinky, které v Japonsku poprvé predstavili
portugalsti obchodnici v 16. stoleti a které
tam mezitim zdomacnély. Prikladem je kasu-
tera, dezert z piskotového tésta typicky pro
mésto Nagasaki, nebo konpeité (barevné bon-
bony vyrobené z cukru).

DORAJAKI
ma livanci

fazolova pasta azuki mezi dvé-

*Dorajaki je oblibend cukrovinka popularni
détské postavicky Doraemon

TAIJAKI  cukrovinky ve tvaru ryby. Tésto po-
dobné palac¢inkovému je nalito do formicky
a je plnéno nejcastéji fazolovou pastou. Mezi
daldimi naplnémi jsou populdrni napfiklad
pudinkovy krém ¢i ¢okolada.

OSIRUKO  sladky tekuty dezert z fazoli azuki

s knedli¢ky moci &i Siratama dango

Juzu jokan v kandovanych
mandarinkach

Kandované mandarinky
mandarinky (3 ks), voda (500 ml), cukr (100g)

Mandarinky ddkladné omyjeme, odkrojime
horni ¢ast a vydlabeme pomoci noziku a Izi¢ky.

Do vysokého hrnce ddme cukr a vodu a pfi-
vedeme k varu. Do cukerného roztoku vlozi-
me mandarinkové slupky. Je nutné, aby byly
mandarinky celé pod hladinou vody proto je
mozné mnozstvi vody a cukru zdvojnasobit.
Opét pfivedeme k varu a vafime na mirném
ohni 20 minut. Potom vafi¢ vypneme a ne-
chame mandarinky v rozvaru asi hodinu vy-
chladnout. Znovu privedeme k varu a postup
opakujeme tfikradt az je slupka meékkd. Po
vychladnuti mandarinky vyjmeme na tacek,

*

zakryjeme potravinarskou folii a dame mini-
malné na hodinu do lednice.

Juzu kanten (Zelé)

voda (250 ml), peceny caj z japonského
citrusu juzu [,,Yuzu-cha“] (50 g), cukr krystal
(50g), prdskovy agar (3g)

Do vody pfidame agar v prasku (mohou byt
i vlocky) a pomalu pfivedeme k varu. Vafime

*

asi 2 minuty. Je nutné, aby se agar rozpustil.
Potom pfidame cukr a peceny ¢aj z juzu. Opét
pfivedeme k varu a vafime 2 minuty. Stdhne-
me z plamene a za obc¢asného michani necha-
me zchladnout na 50 °C.

Opatrné nalijeme do vychlazenych manda-
rinkovych slupek a ddme na 2-3 hodiny do
lednice, aby Zelé ztuhlo. Podavame vychlaze-
né nejlépe s horkym ¢ajem nebo kavou.

foto (*) a recepty Kldra Poskocilovd
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Obe nté japonské menu v krabicce

Slovo bentd, nebo také obentd, oznacuje prenosnou krabicku s jidlem,
nejcastéji obédem, kterd je dnes soucasti kazdodenniho Zivota Japon-
cl. Nosi si ji s sebou do $koly, do prace, na vylety, ale i na specidlni pfi-
leZitosti, jakou je napfiklad hanami - pikniky, které Japonci pofadaji
béhem jara pod rozkvetlymi sakurami. Historie krabicek benté je velice
dlouha a béhem staleti prosel velkou proménou zejména jejich obsah.
Zdroje se shoduiji, ze jiz od pocatkd byla zakladem kazdé krabicky ryze.
Davod je pfipisovan predevsim faktu, Ze japonska odriida ryze (japoni-
ca) je chutna i po vychladnuti. Také viechny ostatni ingredience v kra-
bickach jsou pFipravované tak, aby dobfe chutnaly i studené. Napfiklad
dusena jidla jsou po zchladnuti chutové jesté vyraznéjsi, protoze suro-
viny nasaknou vice umami ze stavy, ve které se varily.

Spravné obenté by mélo splfovat nésledujici
kritéria: vynikajici chut, krasny vzhled a barev-
nou pestrost.

Kromé domacich obentd, které nejcasté-
ji pfipravuje Zena v domacnosti pro svého
manzela a Skolou povinné déti, existuje také
mnoho druh(l profesiondlnich bentd, které si
Ize zakoupit v rlznych obchodech kdekoliv
v Japonsku - napf. v non-stop obchodech se
smiSenym zbozim (tzv. kombini) ¢i na nadrazi
(eki). Pokud pojedete Sinkansenem z hlavniho
nadrazi v Tokiu, budete mit moznost vybrat
si z nepreberného mnozstvi ekibenti (zkratka
pro eki bentd, cili,,nadrazni bents”). Jelikoz Ja-
ponci velice radi oslavuji pfirodu a jednotliva
ro¢ni obdobi, podléhd i obenté proménam
ptirody. Pfi vybéru ingredienci do krabicek je
kladen dlraz na sezénni suroviny.

Na rozdil od komer¢ni vyroby méa domdci
bentd pro Japonce samoziejmé emocidlni
aspekt, protoze z néj mohou vycitit, Ze bylo
pfipraveno s vielym citem. Existuje termin
aisai bentd, ktery oznacuje benté pfipravené
milujici manzelkou. V bentd |ze oviem vyjadfrit
i momentalni negativni pocity vici stravni-
kovi zplsobené napfiklad hadkou a pripravit
pomstu v podobé obentd na hranici pozivatel-
nosti (Sikaesi bentd). Efekt takového obéda se
nejlépe projevi ve chvili, kdy obét o poledni
prestavce v kancelafi pIné kolegd krabicku
otevre.

Historici se nejcast&ji shoduji, ze pocatky
krabicek bentd s jidlem mohou byt sledova-
ny uz v 12. stoleti, kdy bylo vynalezeno hosi-
ii. Hosiii byla uvafend a nasledné vysusena
ryze, kterou bylo mozné vzit s sebou na cesty
a poté opét zvihcit do pozivatelného stavu
Vv uvarené vodé.

Pocatky benté podobného tomu dnesnimu
se kladou do obdobi Edo (1603-1867), kdy
si poutnici na cesty bravali jednoduché jidlo
v krabicce. Do tohoto obdobi je také datovén
vznik hanami bentd, které se konzumovalo
pod sakurami, a divadelniho benté (makuno
uci bentd). Krabicky zpravidla obsahovaly ry-
zové bochanky onigiri, nakladanou zeleninu,
lotosovy kofen, houby, jedlé kastany a moiské
plody. Makuno uci benté bylo populdrni mezi
navstévniky predstaveni divadla né ¢i kabuki
a konzumovalo se béhem dlouhych presta-
vek. Nadoby byly ¢asto lakované a velice bo-
haté zdobené. Lidé tim upozornovali na svij
spolecensky status. Pro japonskou aristokra-
cii bylo proto dulezité mit luxusni krabicku
bentdé s neméné luxusnim obsahem. V obdobi
Meidzi (1868-1912) doslo k rozvoji Zeleznice
a chutné benté se stalo soucasti pohodli ka-
zdého cestovatele. Pravé v této dobé vznikl
ekiben. Prvni ekiben byl prodan pfi otevirani
nové linky mezi tokijskou stanici Ueno a stani-
ci Ucunomija v roce 1885. Benté se postupné
stalo soucasti kazdodenniho Zivota a jako té-
méf vie ostatni v Japonsku podléhd rliznym

Spravné poskladani jidla do obenté

o Do nadoby vkladame jidlo od nejvétsiho k nejmensimu.

o Zachovévame usporfadani ryze - hlavni jidlo (napf. ryba) -

nakladana zelenina).

e Na nékteré pokrmy (omécka, fazole apod.) je vhodné pouzit

trendlm, které se projevuji napfiklad jako kja-
raben, neboli bentd, ve kterém je jidlo naaran-
zovéno do podoby populdrnich postavicek

z animovanych filma.

Jako kazdé japonské menu, také bentd by
mélo byt sestaveno tak, aby mélo dostate¢nou
vyzivovou hodnotu a dle pravidel by dokonce
mélo obsahovat pét zakladnich barev: zele-
nou, ¢ervenou, zlutou, bilou a hnédou. Pokud
toto splnuje, plisobi nejen esteticky, ale také
to znamen3, Ze je vyZzivové vyrovnané. Barev-
né usporadani ma jesté dalsi efekt na strav-
nika. Pfi pohledu na ¢ervené pokrmy (napf.
kreveta) se stravnikovi za¢nou sbihat sliny,
zelend je naopak uklidnujici a slouzi k tomu,
aby dala vyniknout ostatnim pokrmdm (napf.
Zluté omeleté). Proto se napf. bambusové listy
¢i listy Siso Casto pouzivaji jako tzv. oddélova-
¢e. Cerné (¢ernohnéda) barva dodava pokrmu
kompaktnost a pusobi elegantné. Zdafilé roz-
misténi ingredienci do krabicky proto ukazuje
na smysl tvlrce pro estetiku a nékdy puasobi
doslova jako umélecké dilo.

Z hlediska vyzivy by benté mélo obsaho-
vat sacharidy (nej¢astéji ryze), proteiny (napf.
maso, fazole), zeleninu a ovoce nejcastéji
v poméru 4:2:1:1. Tento pomér je oviem ori-
entacni, zalezi na stravnikovi. Pokud se napfi-
klad jedna o bentd pfipravované pro chlapce
na stredni Skole, ktery pétkrat tydné hraje
baseball, je zadouci tyto poméry pfizplsobit
jeho fyzické zatézi.

o Vkladani jidla do krabicky ma také sva pravidla; obsah by mél

pfipominat ¢lenitou krajinu. Nékteri mistfi pfirovnavaji obentd

ke krajiné hor s fekou protékajici udolim.

e Je nutné dodrzovat zakladni hygienicka pravidla, aby nedoslo
ke kontaminaci jidla bakteremi (napf. vkladat jidlo do krabicky

malé lahvicky nebo kalisky, které zabrani jejich rozsiteni. Jid-
lo Ize také oddélovat tzv. separatory, popf. je muzete oddélit
napt. za pouziti listu Siso ¢i listu hlavkového salatu.

Cistymi hdlkami a uzavfit krabicku az kdyz je jidlo vychladlé).



Druhy nadob na obenté

MAGEMONO jsou tradi¢ni drevéné krabicky
oblého tvaru. Jejich vyhodou je vysoké odol-
nost a jednoduchy nadc¢asovy design, nevy-
hodou vyssi cena. Dievo ma také tendenci
nacichnout.

KOVOVE NADOBY jsou cenény pro svou
odolnost a trvanlivost. Poprvé byly uvedeny
v obdobi Tai$é (1912-1926). Jsou odolné, té-
méF neznicitelné a nenacichnou. Casto viak
maji nezajimavy design a nedaji se pouzit
v mikrovinné troubé.

Dal$i moznosti jsou KRABICKY Z PLASTU
NEBO SILIKONU. Jsou lehké, odolné, mivaji
zajimavy design a seZenou se v rdznych ba-
revnych variantach. Nejsou drahé. Silikonové
nadoby Ize navic po pouziti ,zplacatit” a [épe
se prenaseji. Casem viak nacichnou a obarvi
se jidlem.

Magemono

Prislusenstvi

Vybérem nadoby cesta za dokonalym obentd
nekondi. Krabicka musi byt doplnéna o hul-
ky, abychom se mohli najist i venku. Hulky
jsou casto prodavany spolu s krabi¢ckami ve
stejném designu. Déle existuji rizné gumic-
ky, které pretahnete pres krabici, aby se vam
cestou nerozsypala. V 1été je vhodné uchova-
vat obentd v chladicim pouzdie. Médni zale-
zitosti mohou byt tasky na pfenaseni obentd.
Oblibené jsou tzv. kincaku, sacky, které Ize

Kovové nddoby

stéhnout $ndrkou, nebo vétsi kus latky furo-
Siki, do kterého se krabi¢ka zabali. V Japonsku
najdete bohatou nabidku doplnkd k obentd
v tradi¢nich japonskych vzorech i s moderni-
mi motivy, napf. s populdrnimi postavickami
zanimovanych filmu (kjarakutd). Navrhafi my-
sli na kazdou vékovou skupinu populace, aby
si kazdy mél z ¢eho vybirat.

Tip: Navstivte muzeum obentd, které se nachazi ve druhém patte obchodu, - Hanbey Fu v Kjétu: http://www.hanbey.co.jp/store/index.html (pouze japonsky)

Vybrané druhy obenté

Ve stanicich vlak( a rychlovlaki Sinkansen se prodava ekiben, bentd uréené pro konzumaci pfi jizdé vlakem. Ekiben zacal byt popularnim v dobé
modernizace Japonska a rozmachu Zeleznice, kdy lidé zacali vice cestovat vlakem a na dlouhou cestu potiebovali néco k jidlu. Dnes najdete ob-
chod s ekibeny na kazdém vétsim nadrazi a muZzete si byt jisti, Ze v kazdém regionu bude obsahovat néco specifického.

KJARABEN je ur¢en predeviim détem. Jeho
obsah je sestaven tak, aby pfipominal obli-
benou postavicku ditéte. Tento trend zacal
v 90. letech a dodnes se tési velké popularité.
Maminky détem pripravuji takové obenté na-
pfiklad proto, aby jim zpfijemnily prvni den ve
$kolce ¢i gkole. Casto ,propasuiji” do krabi¢ky
i néjakou zeleninu, kterd u jejich déti obvykle
nemiva uspéch. Nékteré maminky jsou velice
soutézivé a dokazi pfipravou stravit i nékolik
hodin.

HINOMARU BENTO svym vzhledem pfipo-
mina japonskou vlajku (hinomaru). Uprostied
bilé ryze je umisténa cervend nakladana
Svestka ume (umebosi).

SIKAESI BENTO je benté pomsty, které nékdy
pfipravi zena manzelovi ¢i détem po hadce.
Napfiklad vytvofi reverzni hinomaru, kdy se
malo ryze skvi uprostfed spousty nasklada-
nych umebosi, které jsou tak slané a kyselé, ze
je nemozné je v takovémto mnozstvi pozfit.
Nebo ze suchého platku z motskych fas (nori)
vystiiha vyhrGzny vzkaz ¢i urdzlivy népis, napf.
pitomce (baka), ktery umisti na ryzi.

AISAIBENTO je pfipravené z lasky manzelky
k manzelovi. JelikoZ si japonskd spole¢nost
nepotrpi na verbdlni vylévani svych pocitl

vUci ostatnim, je naptiklad krasné a chutné
obenté povazovano za dikaz lasky k ¢lovéku,
na kterém nam zélezi.

KOMBINI BENTO jsou krabicky s jidlem, které
se prodavaji v tzv. convenience stores (kom-
bini), non-stop obchodech se smisenym zbo-
zim. Kombini bentd predstavuje zachranu pro
osoby, které jsou pfilis zaneprazdnéné a ne-
maji, kdo by jim krabicku pfichystal.

DOMU BENTO se prodava na baseballovém
stadionu a konzumuje se béhem zapasu. Za
prikopnika tohoto typu bentd je povazovan
tym Softbank Hawks z Fukuoky.
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Amai tamagojaki

[6 porci]

stredné velkd vejce (4 ks), cukr (1 IZice), sake (1 IZice),
sojovd omdcka (1/2 Izice), stl (spetka), olej na
smazeni

Vejce rozklepneme do misy a lehce rozmichame. Pfi-
dame cukr, sake, séjovou omacku, stl a zamichame.
Déle postupujeme stejné jako v receptu na vaje¢nou
omeletu na japonsky zpUsob na str. 5. Tip: Japonci ta-
magojaki pfipravuji v hranaté panvi a proto ma vznik-
I14 omeleta krdsné hranaty tvar. Je ale mozné pouzit
i kulatou panvi.

Dynova kroketa se syrem

[6 ks]

polovina stredné velké dyné, strouhany syr (1 Izice),
mdslo (10g), suil, pep¥ (po spetce), hladkd mouka,
vejce a strouhanka na trojobal, olej na smazeni

Oloupeme dyni, nakrajime na mensikousky a 15 az 20
minut vaiime v pare, dokud nezmékne. Poté dyni vy-
jmeme, rozmackame a pridame maslo, stl, pept a za-
michame. Rozdélime hmotu na Sest dili a vytvaruje-
me z nich kuli¢ky. Do stfedu kazdé z nich vlozime syr.
Vsechny kulicky obalime v trojobalu. Smazime v oleji
rozpaleném na 170 °C, dokud neni kroketa hotova.

Salat z hraskovych luski a minirajcatek

[6 porci do obentd]

lusky (15 ks), Zlutd a cervend minirajédtka (od
kazdého 6ks (barva miiZe byt libovolnd)), olivovy olej
(1 IZice), stil, pep¥ (po Spetce)

Z luskd odfizneme tvrdé Spicky a nakrdjime je na tfi
stejné dlouhé casti. Mini rajcatka rozpllime v puli.
Ingredience ddme do misky a postupné pfimichame
olivovy olej, stil a pepr.

2018

Michany salat z fazolovych klicki

fazolové klicky (1 plechovka), Spendt (1 svazek),
mrkev (1-2 kusy), sezamovy olej (1 IZice), séjovd
omdcka (1 IZice), esnek (ptilka strouzku [drceny]),
Spetka soli, dvé spetky cukru

Fazolové klicky vlozime na chvili do vrouci vody
a poté hned vyndame. Spenat pokrajime na délku
klickG a také je poté vloZime do vrouci vody a po
chvili vynddme. | mrkev nakrdjime na tenké prouzky
podle kli¢kd, vlozime do vrouci vody a po chvili scedi-
me. Ingredience dikladné osusime, vliozime do mis-
ky, pfiddme sezamovy olej, séjovou omacku, ¢esnek,
sul a cukr a zamichame. Tip: mrkev, Spenat a fazolové
klicky je lep3i vafit zvlast. Jejich chut tak Iépe vynikne.



