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GLOSSARY
Ingredients, Kitchen Concepts and Tools

ABURA-AGE (FRIED TOFU POUCHES)

Abura-age is made by deep-frying thin slices of tofu.
The results of this culinary trick produce golden
brown pouches that resemble a form of skin. Abura-
age can be simmered in stock, soy sauce, and other
flavorings to render a succulently flavored and tex-
tured soy product that can be added to noodles, veg-
etables, and other dishes. It can also be split open and
stuffed with sushi rice to make inari-zushi. It is sold in
plastic bags, usually in packs of three pouches.

AGAR AGAR (KANTEN)

A tasteless, clear sea vegetable product that is the
vegetarian equivalent of gelatin, made from a sea
vegetable called ten-gusa. In the winter of 1647 Lord
Shimazu of Kyushu discovered that a dish made from
ten-gusa left outside in the cold froze overnight, then
melted under the sun by day and then dried out. He
called this freeze-dried product kan-ten (kan is the
character for “"cold”, ten for "heaven") and went on to
invent its first dish, tokoroten, a dish of slippery kan-
ten noodles.

Agar agar has virtually no calories and is high in fiber.
It is available in three forms: bars, flakes, and powder.
The bars must first be soaked in water for several min-
utes to soften, then they are squeezed and shredded
by hand into the liquid used for dissolving them. The
flakes can be added to the liquid, allowed to soften for
a moment, then dissolved over heat. The powdered
form is the easiest to use, requiring only whisking into
the liquid. All forms of agar agar must be boiled for a
couple of minutes to produce a gelling effect,
although once gelled, they will remain congealed at
room temperature. Dishes containing a high amount
of an acidic ingredient, such as lemon juice, will
require more agar agar to gel. The Japanese company
Sokensha has a powdered form that is vastly superior
to any other | have used. It renders a gelatinous qual-
ity that is very similar to gelatin. (Generally, agar agar
produces a firmer, less "wobbly" texture than gelatin.

AGE-MONO
Fried dishes.

AJITSUKE-NORI

Nori that has been seasoned, usually with soy sauce,
sugar, and MSG. It is pre-cut into little rectangles and
packaged in little packets for individual use with rice.
(With unseasoned nori, you would usually tear it
yourself and dip in soy sauce to eat with rice.) If you
choose to eat this kind of nori, try to find one without
MSG.

AN, ANKAKE

An is a lightly gelatinous sauce that is generally thick-
ened by kuzu, arrowroot, or cornstarch. Ankake is a
dish with a sauce poured over it.

AO-NORI

A flaked, bright green dried seaweed typically sprin-
kled on vyaki-soba (fried noodles), okonomiyaki
(Japanese savory pancakes), and other dishes.

ATSU-AGE

Deep-fried tofu blocks. Deep-frying forms a brown,
tasty exterior and a firm interior. It is good for stir-
fries, soups, sukiyaki, nabe-mono (Japanese hot pot),
and simply with a little ginger, green onion, and soy
sauce.

AZUKI

Azuki beans are small red beans with a high sugar
content. They are used to form a sweet bean paste for
desserts and are simmered with sugar to make zen-
zai, a sweet desert soup with o-mochi (pounded rice
cake).

BENTO (0O-BENTO)
A boxed lunch, usually consisting of a container of
wood, metal, or plastic with several compartments,
the largest for rice, and others for the various okazu
(side dishes or entrées).

CHA (0-CHA)
Green tea. This is the national drink, and it is con-
sumed throughout the day.

CHA-WAN (0-CHA-WAN)

Literally, "tea bow!". This can encompass a cup for tea
or a bow! for rice (into which you might indeed pour
tea; see cha-zuke).

CHA-WAN-MUSHI
(0O-CHA-WAN-MUSHI)

A custard soup steamed in individual cups with lids.
Usually made with dashi (stock) and eggs, it contains
little "surprises” at the bottom, such as seafood, chick-
en, ginko nuts, shiitake mushrooms, and vegetables. It
is considered a delicacy in Japan.

CHA-ZUKE (0-CHA-ZUKE)

Rice with tea poured over it. It can be seasoned with
other ingredients as well, including finely chopped
vegetables or pickles, Japanese herbs such as shiso, or
seafood.

DAIKON (O-DAIKON)

A long, white, mild-flavored Japanese radish. Can be
eaten raw or cooked.

DANGO (0-DANGO)
Japanese sweet dumplings made of rice or sweet rice
flour.

DASHI (O-DASHI)

Japanese soup stock, traditionally made from konbu (a
sea vegetable), katsuobushi (dried fish flakes), and
sometimes dried shiitake. This becomes the basis for
flavoring many dishes from soups and vegetables to
entrées. Several recipes for vegetarian dashi are pro-
vided in this book.

DO-NABE

An earthenware pot, usually decorated on the outside,
that can be placed directly over the heat. Nabe-mono
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(Japanese one pot meal) would be made in a large do-
nabe. They can be purchased at Japanese hardware or
supply stores and are relatively inexpensive.

DONBURI (O-DONBURI)

A large bowl, particularly for individual use, either for
noodles or the genre of rice dishes known by the same
name. In these dishes, the rice is topped with savory
meat, vegetables, eggs, or seafood. Juices or the sauce
from the dish imbue the rice with flavor.

ENOKI
A white mushroom with a long, thin stem and tiny
cap, grown in little bundles. It has very delicate flavor.

FU

A light, puffy, bread-like product made from gluten. It
is often colorful and made in various shapes. It is sold
dried and reconstituted in soups, primarily suimono
(consommeé). Children love these!

GEN-MAI

Brown rice. Although considerably more nutritious
than white rice, brown rice is difficult to come by in
Japan.

GOHAN

Steamed Japanese rice; also means "meal” and can
refer to any meal.

GOMA

Sesame seeds. Goma-shio is a topping for sprinkling
on rice. It is made from toasted, lightly ground natu-
ral or black sesame seeds and salt. Sesame seeds are
high in calcium and can be used in a variety of ways
to season foods.

GOMA-ABURA

Toasted sesame oil. A few drops of this added at the
end of cooking to stir-fries, soups, and sauces greatly
enhances the flavor. Sesame oil has a low smoking
point and is thus best used in combination with
another oil, such as canola, for sautéing purposes.
Some of the best tempura restaurants in Japan add
sesame oil to their frying oil tom impart flavor.

GOMA-DOFU
A silky, rich, slightly gelatinous "tofu” made from
sesame butter.

HAKUSAI

Napa cabbage. Can be eaten cooked, raw, or pickled.

HASHI (O-HASHI)

Chopsticks. Japanese chopsticks are shorter than
Chinese ones. They are often lacquered and highly
decorated.

HUIKI

A black, short, thread-like sea vegetable. High in calci-
um and iron, it is extremely flavorful.

INARI-ZUSHI

See O-inori-san.

KANTEN

See agar agar. A gelatin-like dessert made with agar-
agar that is firmer and less "wobbly" than Jell-O.
Generally sold in dry form, it requires reconstituting in
water before using.

KARASHI

Bright yellow Japanese hot mustard. It usually comes
in a powdered form that can be easily mixed with a
little water and can also be found in a prepared form
in a tube. It differs in flavor from most Western mus-
tards and is hotter.

KATAKURIKO

Potato starch. Can be used like cornstarch.

KO-ME (0-KO-ME)

Uncooked rice. Cooked rice is referred to as gohan.

KONBU

A stiff, green sea vegetable used primarily for flavor-
ing dashi (stock). It is also used in thin strips to tie or
bundle vegetables or other savory items.

KONNYAKU

A white or grayish, opaque product made from the
konnyaku-imo (mountain yam), konnyaku is unlike
anything in Western cuisine and thus very hard to
describe. It is sold in rectangular blocks packaged in
plastic in the refrigerated section of Japanese food
stores. Although it has little flavor, the slightly rub-
bery texture of konnyaku is interesting, and it can
absorb other flavors and become quite succulent. It
has virtually no calories and is very high in fiber.
Konnyaku can be sliced and stewed, sautéed, or
broiled.

KUZU, KUZU-KO

A high-quality thickening agent made from the
ground root of the kuzu plant. It comes in small, rock-
like chunks that dissolve easily in liquids. Kuzu is more
concentrated than cornstarch, it is cornstarch, it is
considered more healthful; in fact, it is said to possess
many medicinal qualities. Arrowroot, cornstarch, or
katakuriko (potato starch) can be substituted.

LOTUS ROOT

See Renkon.

MATCHA

Japanese powdered green tea used for tea cere-
monies. It is made in a very different manner from
other teas in that it is not steeped in hot water.
Rather, the powdered tea is mixed with hot water in
the bowl form which it will be drunk with a little
wooden whisk. The resulting tea is thick, opaque,
almost milky, and has the flavor of the tea leaves. This
is the tea that is used in so-called “"green tea ice
cream”.

MATSUTAKE

Literally translated as "pine mushroom". An aromatic,
woody-flavored mushroom that is among the world's
most expensive - it can fetch a cool $50 per pound.
Fortunately, only a few are needed to flavor a whole
pot of rice or soup. These are in season for only a brief
time in the fall, and any dish with matsutake mush-
rooms is considered a delicacy.
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MIRIN

Japanese sweet sake. Used primarily for cooking (not
drinking), it tempers the sauce or salt in a dish.

MISO (0-MISO)

Fermented soybean paste. Miso is the basis for miso-
shiru (miso soup), a staple in the Japanese diet. It is
also an important flavoring agent in many sauces and
dishes. A good light miso and a dark red one are musts
in the Japanese cupboard. There are so many varieties
of miso that a shopper can become utterly baffled as
to which type to buy. Although miso is primarily made
from soybeans, it can also contain rice, barley, or
other grains, often with vastly different results. Miso
that contains rice is often mellow and mild.

In general, the non-Japanese shopper need be con-
cerned only about whether their miso is white or red.
White miso tends to be milder and sweeter, while red
is intense and salty. White miso is not pure white,
however, and can range in color from straw to a light
brown. It can be very smooth looking or somewhat
lumpy. Red miso is really more of a dark brick brown.

Since there is such a great variation in flavor, it would
behoove the shopper to inquire with the Japanese
shopkeeper as to which misos they consider the tasti-
est. Many families in Japan have a particular brand of
miso they prefer. Some brands may contain MSG, so it
is wise to read the label. Also, due to recent concerns
about diet and health and the sodium content of
foods, reduced-sodium misos are available.

MITSUBA (TREFOIL)

A delicately fragrant herb with a long stem. If you are
lucky enough to find it, make yourself some suimono
(clear soup) and top it with some of this wonderful
herb. Its delicate and unmistakable flavor will perme-
ate your mouth.

MOCHI (0O-MOCHI)

Pounded rice cake. O-mochi is traditionally made in a
ritualistic, ceremonial fashion with men taking turns
pounding hot, glutinous rice with a large wooden
mallet. It almost verges on a dance. Within minutes,
the rice begins to look like bread dough as it becomes
stretchy and smooth. It can then be eaten fresh, rolled
in a little kinako (soy flour), or broiled with nori and
soy sauce. Nothing compares to fresh o-mochi,
although the dried form is more readily available.
Fresh o-mochi is shaped into small round cakes or
flattened out, allowed to dry and harden, then cut
into small rectangles. This is the traditional food of O-
sho-gatsu (New Year's Day), when it makes an
appearance in 0-zoni (New Year's Soup) and other
dishes.

Several natural food manufacturers in the US. now
make o-mochi and sell it vacuum-packed either
refrigerated or frozen. Japanese o-mochi is usually
made from white rice, although genmai-mochi
(brown rice mochi) can be found in natural food
stores. American mochi can come in different favors,
including cinnamon raisin, although such flavorings
are unheard of in Japan and could be considered
heretical.

MYOGA
Young ginger buds. These can be sliced and eaten raw,
added to soups, or used as a garnish.

NAMEKO

A small, brown mushroom with a slightly slimy sur-
face, usually sold in little packages or canned. Very
good in dark miso soup.

NATTO

Fermented soybeans. Sticky and slimy, natto is
thought by some to have an offensive flavor,
although many Japanese find it delicious. In fact,
young children usually love it if they are exposed to it
at an early age. Usually, it is simply mixed with soy
sauce and karashi (hot Japanese mustard) and eaten
over rice, although there are many other methods of
preparation for this highly healthful food. Natto con-
tains many digestive enzymes.

NORI

Sheets of dark (usually black) dried seaweed. Toasted,
torn into lit-tle rectangles, and dipped in soy sauce, it
is the perfect accompaniment to hot rice when you
may not have many other items to eat. Children love
to munch on plain nori as a snack. It can also be used
in vegetarian dishes to lend a "fishy" flavor.

O-INORI-SAN (INARI-ZUSHI)

Literally meaning a "prayer" because, according to
folklore, demonic foxes were said to like them, o-
inori-san are rice balls stuffed in abura-age (fried
tofu) pouches that have been sim-mered in a slightly
sweet mixture of dashi (stock), soy sauce, and mirin.

OKARA

Okara is the high-fiber by-product of tofu manufac-
turing. It is white, moist, and resembles clumped
snow. It is usually stewed with veg—etables and sea-
sonings as a side dish.

OKAZU

Because there are no entrees in a traditional Japanese
meal, all of the dishes that accompany gohan (rice)
are called okazu, whether they are as substantial as
entrees or light as side dishes.

0-MI-O-TSUKE
"Honorable miso soup," another term for the soup
that

completes any meal.

O-NIGIRI

Japanese rice balls seasoned with sea salt, containing
a morsel of something good in the middle (typically
umeboshi [salty pickled plums] or fish), and wrapped
in nori or sprinkled with sesame seeds. The first item
on the menu for any respectable Japanese picnic
would be a selection of o-nigiri.

OROSHI-KI

A Japanese grater that reduces hard vegetables, such
as daikon or ginger, to a pulp. It is flat with a little
receptacle at the bottom where the grated substance
can set during grating. It is inexpensive and extreme-
ly useful for grating ginger, as well as making daikon
oroshi (grated daikon) for tempura and other dishes.

PANKO

Light, crispy, dried breadcrumbs. Coating food to be
deep-fried in commercially available panko will pro-
duce vastly superior results than using homemade
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breadcrumbs. Although the ingredients may not be as
"pure" as crumbs made from whole grain bread pur-
chased from your local natural food store, sometimes
the culinary results are worth sacrificing a little nutri-
tional value.

PONZU
A light dipping sauce made from a citrus juice, soy
souce, and mirin.

RAMEN

The Japanese version of Chinese noodles in soup. In
the US. it is known primarily in its dried, "instant"
style and is sold in little cellophane packages with a
small packet of powdered broth. If fresh ramen noo-
dles are available (and contain no eggs), a stint in the
kithcen producing steaming hot bowls of real ramen
would prove quite worth the simple effort.

RENKON

Lotus root. Must be peeled before use. If not used
immediately, immerse in water to prevent discol-
oration resulting from oxidation.

RICE VINEGAR (SU, 0-SU)

A very mild vinegar used to make dressings, pickles,
and sauces. Available plain and seasoned with sea salt
and a small amount of sugar.

SAKE (O-SAKE)

Wine made from rice. Although the impression that
many people have of sake is that it is always drunk
hot, sake can be enjoyed either warm or cold. The best
sakes, made by microwineries in Japan, are in fact
most often enjoyed chilled. There are many varieties
with different degrees of sweetness or dryness, as well
as flavour. For cooking purposes, there is no need to
buy an expensive bottle of sake; Japanese grocery
stores carry magnums of perfectly adequate sake for
$5 to $6.

SANSHO
A slightly spicy Japanese herb, usually found in pow-
dered form and sprinkled on unagi (eel).

SASHIMI (O-SASHIMI)

Raw fish served with soy sauce and wasabi. The only
vegetarian equivalent would be a high-quality kon-
nyaku (page 25), thinly sliced. Some supermarkets in
Japan feature delicately textured white or green kon-
nyaku meant to be served sliced with wasabi-joyu
(wasabi and soy sauce) in the style of sashimi.

Senbei (0-senbei)-Japanese rice crackers made from
glutinous rice. The varieties are endless for this most
delicious treat, an excellent snack with green tea. A
classic example would be nori senbei, a rice cracker
glazed in soy sauce and wrapped in nori. They are
crunchy, tasty, and usually close to fat-free.

SESAME OIL

See goma-abura. In choosing sesame oil, always buy
the dark toasted variety, not the clear oil made from
raw sesame seeds.

SHAMOJI

A small wooden paddle-like utensil used for serving
rice. Before using, a shamoji is dipped in water so that

the rice will not stick to it. It is also used for "fluffing
up" the rice before serving.

SHICHIMI-TOGARASHI

A mixture of seven Japanese spicy peppers. It can be
sprinkled in dishes to add heat and is often served
with soba or udon noodles.

SHIITAKE

Black mushrooms. Available either fresh or dried. In
purchasing shiitake, either fresh or dried, look for
mushrooms that have the thickest looking caps. The
highest quality, called donko shiitake, are far meatier,
more flavorful, and silkier in texture than their thin-
ner cousins. Dried donko shiitake will have caps that
have deep cracks in them. To reconstitute dried shi-
itake, soak in cold or tepid water for several hours or
overnight. Reconstituting in hot water expedites the
process but sacrifices some of the flavor. The water
used for soaking forms the base for delicious soups,
dashi (stock), and sauces. Leftover reconstituted shi-
itake and the soaking liquid can be kept refrigerated
for about a week.

SHINKO (O-SHINKO)

Japanese pickles made from various vegetal. Served
with most meals as an aid to digestion.

SHIRATAKI

White or grayish noodles made from konnyaku (see
above). Like konnyaku, shirataki contains no calories
and is a boon for dieters. Shirataki absorbs the flavors
of the sauce or broth that it is simmered in and is thus
used for sukiyaki.

SHISO (0-SHISO)

Perilla leaves or beefsteak plant leaves. A cousin of our
basil, shiso is a highly decorative and fragrant herb
with a hint of mint. Equally befitting Japanese and
Western dishes, the beautiful large leaves can be
ground into a shiso pesto sauce or rolled up with avo-
cado and natto to make a delicious sushi. There are
numerous recipes here with shiso. Although | lack a
green thumb and have not been successful growing
much of anything, my mother has found that shiso is
very easy to grow. This is a good idea for someone liv-
ing in an area where it is not available since it is such
a delightful and versatile herb.

SHOYU (O-SHOYU)

Japanese soy sauce. Japanese soy sauce is traditional-
ly made from soy beans, wheat, and sea salt through
a natural fermentation process. Shoyu is the essential
seasoning in Japanese cuisine; trying to cook
Japanese food without soy sauce would be tanta-
mount to cooking authentic French food without but-
ter. The most widely availablr, high-quality soy sauce
in the U.S. is Kikkoman. In Japan, many varieties exist
with a wide range of prices, although most house-
holds use Kikkoman or equivalent brands. The
Japanese soy sauce most commonly found here is
referred to as koi-kuchi shoyu, or ,dark-taste soy
sauce".

Although it can be universally used for any dish in this
book, its cousin, usu-kuchi shoyu (light-taste soy
sauce, which is paler in color though saltier in taste),
is preferable for suimono (clear soup) where a dark
color is not desirable.
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For those with wheat allergies, tamari-joyu (tamari) is
avalilable in most natural food stores. Tamari is made
only from soybeans and has a darker, richer flavor.

SOBA (0-SOBA)

Japanese noodles made with a high percentage of
buckwheat flour. Most soba noodles contain wheat as
well, since buckwheat lacks the gluten to produce the
elasticity desired. Soba made from 100 percent buck-
wheat flour is called ju-wari soba; 80% buckwheat
noodles are called hachi-wari soba. Unless this is writ-
ten on the package, assume most soba on the market
is made with far less buckwheat flour. Soba can be
served hot in broth or cold, dipped in sauce. Although
fresh soba noodles are sometimes available, they are
most readily available dried.

SOMEN

Japanese vermicelli, white, often with a few colored
strands (such as pink) thrown in for aesthetics.
Generally slurped up icy cold during the hot summer
months.

SOSU (0-SOSU OR TONKATSU SOSU)
This borrowed term for sauce has taken on new
meaning in Japan. "Sauce," a thick, brown concoction
with a flavor resembling Worcestershire sauce, is as
ubiquitous in Japan as soy sauce. It is served over
tonkatsu (deep-fried pork), kushi-age (fried skewered
foods), and other items that have typically been coat-
ed in bread crumbs and deep-fried, as well as
okonomiyaki (Japanese savory pancakes) and yaki-
soba (fried noodles). No Japanese kitchen would be
complete without it. Available in many brands and,
principally, three different viscosities (thin, regular,
and thick-their use depending on the flavors desired
or type of dish being prepared).

SOY SAUCE

See shoyu.

SU (0-SU)

Vinegar, typically rice vinegar. Rice vinegar has a low
acidity and is thus very mild. Dressings made with rice
vinegar require less oil to balance the acidity.

SUIMONO (0-SUIMONO)
Literally "water dish," this is the Japanese equivalent
of consomme. Often served in place of miso soup.

SU-NO-MONO

Literally translates as "vinegared dish." It includes raw
vegetables, sea vegetables, and seafood tossed with a
vinegar-based dressing and served as an appetizer or
side dish.

SURIBACHI

A Japanese ceramic mortar and wooden pestle. The
mortar has grooves which facilitate grinding and
smashing seeds and nuts.

SUSHI (0-SUSHI)

Probably the most popular Japanese dish in America!
Sweet, vinegared rice formed into small cakes and
topped with various types of raw fish, vegetables, or
eggs. Vegetarian sushi featuring cucumber, shiitake,
avocado, and other vegetables are also popular.

TAKENOKO

Bamboo shoots. Available fresh or canned, although
fresh is far superior.

TAKUAN

Pickled daikon radish, often colored with yellow food
coloring. Natural takuan is hard to find, although it is
generally superior in flavor.

TERIYAKI

A marinade or sauce made from soy sauce, sugar or
other sweetener, and mirin. Many types of food can
be made teriyaki-style.

TOFU (O-TOFU)

Perhaps the most misunderstood food in America,
tofu has had a long and reputable history in Japan. It
has long been touted as a health food, promoting
longevity and aiding in weight loss. Recent studies
here have shown tofu to be rich in phytoestrogens
that help prevent breast and ovarian cancer. Made in
a similar manner to cheese, tofu is the product of
pressing the curds that have separated from the whey
in coagulated soymilk. Americans might call it bland;
| think of it as delicate in flavor. Although different
consistencies of tofu can be found in the United
States ranging from soft to very firm. Japanese tofu is
generally what might be labeled "reqular” or firm.
There are two types of tofu in Japan: momen (cotton)
and kinugoshi (silkstrained; silken). They are made in a
slightly different manner with different results, the
former being the more common ,regular” tofu that is
usually found fresh in American markets, and the lat-
ter, the ultrasmooth, silky type that often comes in
aseptic boxes (widely distributed by Mori-Nu). Silken
tofu, unlike regular tofu, is not pressed. Unless silken
tofu has been specified in a recipe, use regular tofu.
Always choose fresh tofu; if it has a sharp smell, it will
probably taste sour.

TONKATSU SAUCE

See sosu.

TORORO-KONBU

Sea vegetable shavings with a slightly acidic flavor.
Can be served as an instant soup by adding hot water
and a dash of soy sauce.

TSUKEMONO (0- TSUKEMONO)
Japanese pickled vegetables. See Shinko (0-shinko).

TSUYU (0O-TSUYU)

A soup or broth for noodles or a thin sauce for dipping
noodles or other items. Ten-tsuyu is a dipping sauce
for tempura.

UDON

Fat, white flour noodles made from wheat.

UMEBOSHI

Salty pickled plums made from a particular variety of
Japanese plums (not the sweet variety that typically
grows here). Said to kill stomach viruses and aid in
digestion, it is often given during illness along with o-
kayu (rice gruel). During World War I, an o-bento
(lunch box) with rice and a single umeboshi plum in
the center represented the Japanese flag and was
often all some citizens ate. Try to find some without
red food coloring. They are generally paler in color.
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WAKAME

A dark green, common sea vegetable often served in
miso soup or salads. It can be purchased dried or
fresh-packed in sea salt. If purchasing dried wakame,
look or ask for "cut wakame" or "salad wakame,”
which is more tender than the type in long strands.
The "cut" or "salad" variety reconstitutes much faster
and can be thrown as is into your miso soup, while the
type in long strands must first be soaked, cut, and
then sometimes simmered if it is especially tough. The
cut variety expands about 8 to 10 fold, so watch the
portions! If fresh wakame is used, be sure to rinse out
the sea salt, then soak and rinse again.

WASABI

A green Japanese horseradish with a pungent flavor.
A big dab will overwhelm all but the staunchest
horseradish aficionados! Wasabi is a natural accom-
paniment to sushi and soy sauce. It is usually sold in a
powdered form that is mixed with a small amount of
water to form a paste, but can also be found in tubes.
Fresh wasabi, however, is incompa-rable in flavor and
fragrance, although it is virtually impossible to come
by in the United States. Wasabi-joyu is soy sauce with
wasabi.

YAKI-DO

Grilled tofu. Sold in plastic packages, it is a firm-tex-
tured tofu with distinct grill marks on it.

YAMA-IMO
Mountain yam. Long, tan, hairy tubers that are peeled,
then grated or sliced.

YUBA

A soy product made by removing and drying the skin
that forms on soymilk when it is heated. Usually sold
in a dried form in plastic packages, it is very fragile. It
must be reconstituted to form a soft consistency
before being used. If available, Chinese yuba is often
sold in frozen form and is sturdier.

YUZU

An aromatic Japanese citrus fruit, used primarily for
its fragrant rind. Lemons or limes can be substituted
but will give different results.

{Pcuisine

www.jpcuisine.com

Professional
gourmet chef service.
At home, at the office,
anywhere.

James McClure
+36-70 382-1281
cook@jpcuisine.com

Cocktail receptions
Private served lunches
and dinners.

At home cooking
demonstrations
Catered events
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OSSZEFOGLALO
Hozzavalok, technikak, eszkozok

ABURA-AGE (SULT TOFUTASKAK)

Az Abura-age-et vékony tofu szeletek panirozasaval
készitik. Ezen "konyhatriikk" hasznalataval aranybarna
taskakat készithetlink, melyek formara egy bértémlére
hasonlitanak. Az abura-age-et parolhatja husleves-
ben, szojaszdszban, vagy mas izesitékben, ezaltal egy
izletes, szojaterméket kap, amelyet tésztakhoz, z6ld-
ségekhez, vagy mas ételekhez fogyaszthat. Ha felvag-
ja, €s szuszi-rizzsel télti meg inari-szusit kap.
Altaldban hdarmasdval, mlanyagba csomagolva
kaphato.

AGAR AGAR (KANTEN)

|ztelen, szintelen, tiszta tengeri zdldség, a zselatin
vegetarianus megfeleldje, melyet a ten-gusa nevi
tengeri zOldségbdl allitanak el6. 1647 telén a kyushui
Shimazu fejedelem felfedezte, hogy egy ten-gusa-bol
késziilt étel - amelyet a szabadban felejtettek - az
¢jszaka soran megfagyott, nappal pedig megolvadt,
majd kiszaradt. Ezt a terméket kan-ten-nek nevezte el
(a kan irasjel a hideget, a ten pedig a mennyorszagot
jelenti), majd megalkotta elsd ételét, a tokoroten-t
kanten tésztabol.

Az agar-agar gyakorlatilag kalériamentes, és rostok-
ban gazdag. Harom formaban kaphatd: rudként,
.pehelyként” és por formajaban. A rudként kaphato
agar-agart néhany percre vizbe kell dztatni, hogy
megpuhuljon, majd dssze kell préselni, és kézzel apro
darabokra tépni, ezt kovetéen pedig beledobni abba a
folyadékba, amelyben fel lesz oldva. A ,pelyheket"
folyadékhoz kell adni, egy pillanatig hagyni, hogy
megpuhuljanak, majd tlz felett feloldani. A por for-
maju agar-agart a legkdnnyebb hasznalni, ezt csak el
kell keverni folyadékkal. Mindharom esetben az agar-
agart néhany percig fézni kell a "zseléhatas" elérésé-
hez, de miutan bezselésedett, "megdermedt" allapot-
ban marad szobahémeérsékleten is. Az olyan ételeknél,
amelyeknek magas a savtartalma - pl. a citromlé -
tobb agar-agart kell hasznalni a zselésedés eléréséhez.
A japan Sokensha cég kiemelkedd mindségl agar-
agar port gyart, amelynek minésége gyakorlatilag eléri
a zselatin minGségét. (Az agar-agarral dltaldban szilar-
dabb, kevésbé "rezgds" zselé hozhato étre, mint a zse-
latinnal).

AGE-MONO
Stlt/rantott ételek.

AJITSUKE-NORI

Szbjaszdsszal, cukorral és monoszodium glutamattal
(MSQ) izesitett nori.

Csomagolva, kis négyzetekre vagva kaphato, melyeket
rizzsel fogyasztanak. (Az izesités nélkili nori-t
altalaban fogyasztaskor daraboljak fel, majd szoja-
szészba tunkoljak, és rizzsel eszik.)

Ha izesitett norit kivan fogyasztani, keressen olyan
fajtat, amely nem tartalmas MSG-t.

AN, ANKAKE

Az an egy enyhén zselészer(i sz6sz, amelyet altaldban
kuzu-val, vagy kukoricakeményitével siritenek be,
mig az ankake egy olyan étel amit ezzel a szosszal
dntenek le.

AO-NORI

Pehely formaban kaphato, vildgoszdld, szaritott ten-
geri alga, amelyet altaldban yaki-soba-ra (siilt tészta),
okonomiyaki-ra (pikans japan tekercs), és mas ételekre
szornak.

ATSU-AGE

Panirozott tofukockdk, melyek a panirozas révén
barnas, izes burkot és szilard belsét kapnak. Fogyassza
stir-fry-okhoz, levesekhez, sukiyaki-hoz, nabe-mono-
hoz (forro japan egytalétel), vagy "natur" egy kevés
gydmbérrel, z6ld hagymaval, és szojaszosszal.

AZUKI

Az Azuki bab kis méretd, piros szinl babfajta, magas
cukortartalommal. A beldltk késziilt édes babpasztat
desszertekhez hasznaljak, valamint cukorral parolva
zen-zai-t készitenek beldle, amely egy édes desszert-
leves, o-mochi-val (aprora tort rizsstitemény).

BENTO (O-BENTO)

Etel csomagoldsara szolgald doboz, amely tébbnyire
fabol, fémbdl vagy mlanyagbol készil, és tobb
rekesszel rendelkezik, melyek kdzil a legnagyobb a rizs
szamara a tobbi a kilonféle okazu (koretek vagy
eléételek) szamara biztosit helyet.

CHA (0-CHA)
Zoldtea, a japan nemzeti ital, amelyet minden nap-
szakban fogyasztanak.

CHA-WAN (0-CHA-WAN)

Sz0 szerinti forditasban "tea kehely". Mind egy csésze
- amelybdl a teat isszak - mind egy tal - amelybél a
rizst eszik - lehet (amelybe azonban teat is tolthetnek,
Id. cha-zuke).

CHA-WAN-MUSHI
(O-CHA-WAN-MUSHI)

Tejsodo leves, amelyet altaldban lefedve, kilon-kilon
csészékben foznek. Tobbnyire dashi-vel (stritett hus-
leves) és tojassal késziil, de az aljan gyakran taldlunk
.meglepetéseket”, mint példaul tenger gylimolcseit,
csirkehust, ginko diokat, shiitake gombat, és zoldsé-
geket. Japanban igazi inyencfalatnak szamit.

CHA-ZUKE (0-CHA-ZUKE)

Tedval ledntodtt rizs. Izesithetd aprora vagott zoldsé-
gekkel, savanyusdggal, tenger gylmdlcseivel, vagy
japan fliszernGvényekkel (mint amilyen példaul a
shiso).

DAIKON (O-DAIKON)

Hosszu, fehér szin(i, izében enyhe japan retek.
Fogyaszthatd nyersen, vagy f6zve.

DANGO (0-DANGO)
Edes iz{, japan gombocok, amelyek rizsbél, vagy édes
rizslisztbdl késziilnek.
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DASHI (O-DASHI)

Japan husleves, amelyet hagyomdanyosan konbu-bdl
(tengeri z6ldség), katsuobushi-bol (szaritott halpik-
kelybol), és ritkan, szaritott shiitake gombabol készite-
nek. Gyakran hasznéljak izesitésre, levesektdl kezdve
z0ldségekig, és eléetelekig.

DO-NABE

Agyagedény, amely kivll diszitéelemeket tartalmaz.
Kozvetleniil a tlizre helyezhetd. A nabe-mono-t (japan
egytalétel) egy nagy do-nabe-ban készitik. Japan vas-
aru boltjaiban relativ oleson beszerezheté.

DONBURI (O-DONBURI)

Nagyméretl tal, amelybdl vagy tésztat, vagy az
azonos nevl rizsételeket fogyasztjak. Ezekben a talak-
ban a rizst pikans iz( husokal, zoldségekkel, tojassal,
vagy tengeri halakkal fedik le. Ezek leve, illetve a
kiilonféle szoszok atadjak iziiket a rizsnek.

ENOKI

Fehér szind, hosszu, vékony szarral, és kis kalappal
rendelkezd gomba, amelyet kis kotegekben termesz-
tenek. Nagyon izletes.

FU

Kénnyd, puffasztott, kenyérszerd, sikérbdl készilt ter-
mék. Gyakran kilonbozé, szines formdakban készitik.
Széritott formaban kaphatd, és levesekben - tobbnyire
suimono-ban hasznaljak. A gyerekek kedvelik!

GEN-MAI
Barna rizs. Bar Iényegesen taplalobb, mint a fehér rizs,
a barna rizshez nehezebb hozzajutni Japanban.

GOHAN

Parolt japan rizs, de a sz az "étkezést" is jelenti.

GOMA

Szezammagvak. A Goma-shio-t rizsre szorva izesités-
ként hasznaljak. Piritott, enyhén 0Orolt természetes,
vagy fekete szezdmmagokbol és sobdl készil. A sze-
zammagok sok kalciumot tartalmaznak, és sokfélekép-
pen hasznalhatoak ételek izesitésére.

GOMA-ABURA

Piritott szezamolaj. Néhdny csepp, a fézés végén
levesekhez, stir-fry-okhoz, és szdszokhoz adott goma-
abura kildnleges izt ad az ételeknek. A szezamolajnak
alacsony a forrdspontja ezért legjobb, ha mas olajok-
kal - mint példaul a canola - egyutt hasznaljuk. Japan
legjobb tempura éttermei kdzil néhany szezamolajat
ad a stitbolajhoz, a jobb iz érdekében.

GOMA-DOFU
Barsonyos, gazdag, kissé zselészer(i tofu amely sze-
zamvajbol készil.

HAKUSAI
Napa képoszta. Fogyaszthatd nyersen, f6zve, illetve
savanyitva.

HASHI (O-HASHI)
Evépaélcikak. A japan evdpalcikak rovidebbek a kinai-
aknal. Gyakran vannak lakkozva, ¢és diszitve.

HUIKI

Fekete, cérnaszer(, izletes tengeri zéldség. Kalciumban
€s vasban gazdag.

INARI-ZUSHI

Ld. O-inori-san.

KANTEN

Ld. agar agar. Zselatinszer(i, agar-agarral készilé
desszert,ramely szilardabb és kevésbé "remegd”, mint a
Jell-0. Altaldban szaritott formaban kaphatd, igy
hasznalat el6tt vizben kell "formdazni".

KARASHI ,

Elénksarga szind, csipds japan mustar. Altaldban por
formajaban kaphato, amit aztan egy kevés vizzel kell
Osszekeverni, de megtaldlhato konyhakész véltozat-
ban is tubusban. Izében kiilonbdzik az eurdpai musta-
roktol, és csipdsebb is.

KATAKURIKO
Kukoricakeményit6. Hasonldan hasznalhato, mint a
kukoricakeményité.

KO-ME (0-KO-ME)

Fézetlen rizs. A fott rizsre gohan-ként hivatkoznak.

KONBU

Nyulos, zold szind, tengeri zoldség, amelyet elsésor-
ban dashi (husleves) izesitéséhez hasznalnak. Vékony
szalakban hasznaljak még z6ldségek dsszekdtésére is.

KONNYAKU

Fehér, vagy sziirkés szinl, nem atlatszd termek, ame-
lyet konnyaku-imo-bdl (hegyi yam) készitenek.

A konnyaku-nak nincs megfelel6je a nyugati konyha-
ban, éppen ezért roppant nehéz leirni, milyen is.

A japan élelmiszerboltok mirelit osztdlyan talalja,
kocka alaku témbdkben, miianyag csomagoldsban.
Bar gyakorlatilag izetlen, a konnyaku némileg gumi-
szerl anyaga, az izeket kivaloan elnyeli, mikozben
lédussd, és zamatossa valik. Gyakorlatilag kaloria-
mentes, €s rostokban gazdag. A konnyaku-t fel-
szeletelheti és parolhatja, illetve roston megsitheti.

KUZU, KUZU-KO

Kivalo min6ségu slritéanyag, amelyet a kuzu névény
gyokerébél készitenek. Kis, kdszerl darabokban kap-
hatd, amelyek kénnyedén feloldodnak folyadékban. A
kuzu koncentrdltabb, mint a kukoricakeményito, és
egeszségesebb is; s6t sokan tulajdonitanak neki gyo-
gyitd képességeket is.

LOTUSZ GYOKER
Ld. Renkon.

MATCHA

A tea szertartasok sordn hasznalt 6rélt, japan zoldtea.
A tobbi teatol teljesen eltéré modon ezt a fajtat nem
aztatjak forrd vizbe. Ehelyett a tedt por formajaban
egy talban forro vizzel 6sszekeverik, amelybdl egy kis
"fasepri” segitségével isszak. Az igy kapott tea sird,
majdnemhogy tejes jellegl, €s a tealevelek aromaja
kivaloan érzédik rajta. Ezt a fajtat hasznaljak az ugy-
nevezett "zéldteas jégkrémben" is.
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MATSUTAKE

Sz0 szerinti forditasban "fenydégombat" jelent. Aro-
mas, "fas-iz(" gomba, amelyet a vildg legdragabb
gombadinak egyikeként tartanak szamon. Fontjaért
gyakran elkérnek 50 dollart is. Szerencsére egy
fazéknyi rizs vagy leves izesitéséhez elég néhany da-
rab. Mivel igen rdvid a szezonja - néhdny 6szi hét -
minden matsutake gombat tartalmazo étel valodi
inyencfalatnak minésil.

MIRIN
Edes japan szake. Elsésorban fézésre - és nem ivésra -
hasznaljak, mivel mérsékli a so és a szoszok izét az
ételekben.

MISO (0-MISO0)

Erjesztett szojabab paszta. A miso a miso-shiru-nak
(miso leves), a japan konyha egyik legfontosabb ételé-
nek az alapanyaga. Emellett fontos izesitészer, melyet
szamos szoszban és ételben hasznalnak. Egy japéan
konyhaszekénybél nem hidnyozhat a vilagos, és a pi-
rosas szinl miso. Annyiféle miso kaphato, hogy a
vasarlo kénnyedén 6sszezavarodhat, hogy melyik faj-
tat vegye. Bar a mizo alapvetden szojababbol készil,
tartalmazhat rizst, arpat, vagy mas gabonaféléket, de
ilyenkor teljesen eltérd eredményeket érhetiink el. A
rizst tartalmazo miso gyakran lagy és konnyd izd.
Altalanossagban elmondhatd, hogy a nem-japan
vasarld szempontjabol csak az a fontos, hogy az élta-
la vasarolt miso fehér vagy piros-e.

A fehér szinli miso lagyabb, és édesebb, mig a piros
intenzivebb, s6sabb iz(i. A fehér miso sem teljesen fe-
hér szin(i, sét a szine a szalmatol a vilagosbarndig szé-
les skalan mozoghat. Felilete lehet sima, vagy vala-
mennyire "gérongyds”. A piros miso szinére a sotét
téglavords jelzé jobban illik.

Mivel rengeteg fajta, izében is eltérd miso kaphato,
célszer(l a vasarlonak megkérdeznie a japan boltost,
hogy szerinte melyek a legfinomabb fajtak. A legtébb
japan csalad altalaban egy fajta miso-t részesit elény-
ben. Egyes markdk tartalmaznak monoszédium gluta-
matot (natrium glutamat), ezért ajanlott alaposan
elolvasni a cimkét. Az utdbbi idében felmerild - a
taplalkozassal ¢és az egészséggel kapcsolatos - agga-
lyok miatt, csokkentett natriumtartalmu misok is kap-
hatoak.

MITSUBA (LOHERE)

[llatos hosszu szaru fliszernévény. Ha eléggé szerenc-
sés, és ilyen novényt taldl, készitsen suimono-t (leves)
¢s szorja meg vele. Csoddlatos, Gsszetévesztehetlen
iz(.

MOCHI (0-MOCHI)

Aprora tort rizssitemény. Az o-mochi-t egy hagyo-
manyos, Uinnepélyes szertartas soran készitik, amelyen
a forro, nyulos rizsre azt keriilgetd férfiak egy nagy
fakalapaccsal sulytanak le. Az egész folyamat legin-
kabb egy tancra hasonlit.

Par perc utdn a rizs a kenyértésztahoz hasonlatosan
nyulossa, és puhava valik. llyenkor frissen fogyasztha-
to némi kinako-ba (szojaliszt) forgatva, vagy nori-val
¢és szbjaszosszal slithetd. Semmi sem hasonlithatd a
friss o-mochi-hoz, bar a szaritott valtozata joval elter-
jedtebb. A friss o-mochit kinyujtjak vagy kis, kor alaku
stiteményeket formaznak beldle. Ezt kdvetden kisza-
ritjak, majd miutdn megkeményedett téglalap for-
majura vagjak.

Az 0-sho-gatsu (Ujév) hagyomanyos étele, amely az
0-zoni-ban (Ujévi leves) és mas ételekben jelenik meg.
Az Egyesult Allamokban szdmos természetes élelmi-
szereket eldallitd cég gyart méar o-mochi-t, amelyet
vakuumfolidzva, hitve, vagy fagyasztva hoznak for-
galomba. A japan o-mochi altaldban fehér rizs fel-
hasznalasaval késziil, bar genmai-mochi-ként (barna
rizs mochi) is kaphatd. Az amerikai mochi kiilénféle -
példdul fahéjas mazsolas - izekben kaphato, amelyek-
rél Japanban természetesen sosem hallottak, és mar-
mar a konyhamveészeti eretnekség hatarat suroljak.

MYOGA
Zsenge gyombérriigyek. Felvdgva nyersen, illetve
levesekhez, vagy kdretként fogyaszthato.

NAMEKO

Kisméret(i, barna gomba, enyhén nyalkas felulettel,
amely kis csomagokban, vagy konzervként kaphato.
Nagyon jo s6tét miso leveshez.

NATTO

Erjesztett szojabab szemek. Ragados, és nyalkas,
valamint egyesek szerint kellemetlen illatu - bar sok
japan éppenhogy felségesnek tartja. A gyerekek imad-
jak, ha mar eléggé kis korukban talalkoznak vele. Alta-
ldban szojaszosszal és karashi-vel (csipds japdn mus-
tar) keverik, vagy rizzsel fogyasztjak, de rengeteg mas
modon is elkészithetd ez a kifejezetten egészséges
étel. A natto rengeteg, az emésztést eldseqgité enzimet
tartalmaz.

NORI

Soteétszinli (altaldban fekete) szaritott algdbol késziilt
lapok. Piritva, kis négyzetekre torve, szdjaszoszba mar-
togatva tokéletesen kiegészitik a forro, fott rizs izét. A
sima nori-t a gyerekek imadjak ragesalni. Hasznalata-
val a vegetdrianus ételeknek ,halas" izt kdleséndz-
hetiink.

0-INORI-SAN (INARI-ZUSHI)

Sz6 szerinti jelentése ,ima", mivel a helyi foklor szerint
a ,démoni rokak" szerették eme ételt. Az o-inori-san
abura-age-be (silt tofu) taskaba tomott rizslabda. A
taskakat enyhén édes dashi (husleves) szojaszosz és
mirin szdszba aztatjak.

OKARA

Az okara a tofugyartas magas rosttartalmu mellékter-
méke. Fehér szinii, nedves, és némileg a halomba
rakott hora emlékeztet. Altalaban fliszerekkel, és zold-
ségekkel paroljak, és koretként szolgaljak fel.

OKAZU

Mivel a hagyomdnyos japan fogdsok kézott nincsenek
el6ételek, minden olyan étel, ami a gohan-t (rizs) kiséri
az okazu nevet viseli, legyen akar kiadds - mint az
eléételek, vagy konnyedebb - mint a kdretek.

0-MI-0-TSUKE
"A megbecsilt misoleves," egy masik kifejezés a
levesre, amellyel befejeznek minden étkezést.

O-NIGIRI

Soval izesitett japan rizsgolydk, amelyek kézépen egy
falatnyi finomsagot tartalmaznak (altalaban ume-
boshi-t [sos, savanyitott szilva] vagy halat). Ezeket
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nori-ba tekerik, vagy szezammagokkal meghintik.
Minden japan piknik els6 étele az o-nigiri.

OROSHI-KI

Japan reszeld, amellyel az olyan kemény zoldségeket,
mint a daikon vagy a gyémbér kdnnyen kasassa
alakithatjuk. Lapos fellletd, és aljan egy gy(jto talal-
hato, amely felfogja a reszeléket. Olcso, és kifejezetten
hasznos, ha gydmbért szeretne reszelni, vagy daikon
oroshi-t (reszelt daikon) késziteni tempurahoz, vagy
mas ételekhez.

PANKO

Kénnyl, ropogos, széritott kenyérmorzsa. Ha a
panirozashoz a kereskedelemben kaphato panko-t
hasznalunk, és ebben is sutjik ki az ételeket, sokkal
jobb eredményeket érhetiink el, mintha hazi kenyér-
morzsat hasznalnank. Bar ilyenkor a hozzavalok nem
annyira ,tisztak" mint a pékségben vasarolt kenyérbdl
készitett kenyérmorzsa esetén, de néha megéri a tap-
értéket feldldozni az inyencség oltaran.

PONZU
Konnyl martogatd szosz, amely citromlébdl, szdja-
5265zbol és mirinbdl készil.

RAMEN ,
A kinai levestészta japan valtozata. Az Egyesilt Alla-
mokban daltaldban a szarirtott, ,instant” vdltozata
elterjedt, amely celofan csomagoldsban kaphato, por
formaju huslevessel.

Ha rendelkezésre all friss ramen tészta (amely nem
tartalmaz tojast), egy par perc alatt friss ramen-t
tartalmazo forro ételek készithetéek, amelyek min-
denképpen megérik ezt az apro faradtsagot.

RENKON

Lotuszgyokér. Hasznalat elétt hamozza meg! Ha nem
haszndlja fel azonnal - a hamozott burgonyahoz
hasonloan - helyezze egy vizzel telt edénybe, hogy
elkerilje az oxidaciobol eredd elszinezdést.

RIZSECET (SU, 0-SU)

Izében kellemesen lagy ecet, melyet dntetek, sava-
nylsagok és szdszok készitéséhez hasznalnak. ,Natur",
valamint tengeri soval, illetve egy kevés cukorral
izesitett valtozatokban kaphato.

SZAKE (O-SAKE)

Rizsbdl készilt bor. Bar sokakban €l a kép, miszerint a
szakét mindig forron isszak, mind melegen, mind
hidegen élvezheto, sot a legjobb szakékat - melyeket
a kis japan boraszatok készitenek - leggyakrabban
hltve fogyasztjak. Rengeteq fajtaja létezik, amelyek az
¢édes és a szdraz kozotti széles palettdn mozognak, és
izoen is kiilonbdznek. Ha csak fézésre kivanja hasznal-
ni nincs értelme draga szakét vennie, mivel a japan
vegyesboltokban a célnak tokéletesen megfeleld olesod,
nagyuiveges kiszerelésii szakékat vasarolhat.

SANSHO

Enyhe izl japan fuszernovény. Gyakran por formaban
kaphato, amit unagi-re (angolna) szornak.

SASHIMI (O-SASHIMI)

Nyers hal, amelyet sz6jaszosszal és wasabi-val szolgal-
nak fel. Egyetlen vegetarianus alternativaja a jo
min6ségl, vékonyra szelt konnyaku.Egyes japan szu-
permarketekben finoman texturazott fehér és zold

konnyaku-t is taldlhat, amelyet szeletelve wasabi-
joyu-val (wasabi és szojaszdsz) a sashimi-hez hason-
l6an ajanlott felszolgalni.

SENBEI (O-SENBEI)

Japan rizskeksz, amely ,nyulds" rizsbél készil.
Rengeteg variacioban kaphatd ez a kiléndsen zold
tedhoz ill6 snack. Klasszikus senbei recept a nori sen-
bei, ahol a rizskekszet szojaszosszal vonjak be, majd
nori-ba tekerik. Ropogos, finom, és majdnem zsir-
mentes.

SZEZAMOLAJ

Ld. goma-abura. Amikor szezdmolajat vasarol, mindig a
sététebb szin, piritott fajtékat valassza az attettszd
fajta helyett, amelyet nyers szezammagokbol készitenek.

SHAMOJI

Kisméret(, fabol késziilt, az evezéhoz hasonld eszkdz,
amelyet a rizs talalasakor alkalmaznak. Hasznalat el6tt
vizbe martogatjak, hogy a rizs ne tapadjon hozza. A
rizs felszolgalas el6tti ,lazitasara" is hasznaljak.

SHICHIMI-TOGARASHI ,
Hétfajta japan borsbol készilé fliszerkeverék. Etelekre
szorva csip6s izt érhetlink el vele, gyakran soba vagy
udon tésztaval szolgaljak fel.

SHIITAKE

Fekete szinli gombak, melyeket frissen, illetve szaritva
vasarolhat meg. Ha shiitake-t vasarol, azokat a gom-
bakat keresse, amelyeknek a legvastagabbnak kinézé
kalapja van. A legmagasabb minéség(i - ugynevezett
donko shiitake - joval ,husosabb”, izletesebb, és bar-
sonyosabb texturaju, mint a kisebb testvérei. A szari-
tott donko shiitake kalapjan mély bardzdak vannak.

A széritott shiitake-t fogyasztas elétt hideg/langyos
vizbe dztassa be par orara vagy éjszakara. Ha forrd
vizbe aztatja a gombat felgyorsitja a folyamatot, de
valamennyit feldldoz az izb6l. Az dztatasra hasznalt
vizet levesek alapjaként, illetve szoszokhoz hasznal-
hatja. A megmaradt, beaztatott shiitake és az dztatés-
ra hasznalt vizet hiitében korilbelll még egy hétig
tarthatja el.

SHINKO (0-SHINKO)

Kiilénbozd zdldségekbdl késziil japan savanyusag,
amelyet a legtobb étel mellé kindlnak, az emésztést
el6segitendé.

SHIRATAKI

Konnyaku-bol (Id. feljebb) késziilt fehér vagy sziirkés
szin(i metélt. A konnyaku-hoz hasonldan a shirataki
sem tartalmaz kaloriat és egy igazi ,aldas" a diétdzok-
nak. A shirataki magéba szivja az dntet vagy husleves
izeit, amelyben fozik, és ezért gyakran hasznaljak
sukiyaki készitéséhez.

SHISO (0-SHISO)

A mi bazsalikomunkkal rokonsagban allo shiso egy
kiilonosen dekorativ és illatos fliszer, enyhe mentajel-
leggel. Ugyanolyan jol illik a japan, mint az eurdpai
ételekhez: a gyonyord, nagy levelek ledaraldsaval
shiso pestoszosz készithets, vagy ha avokadoval és
natto-val feltekerjlk izletes sushit kapunk. Szamtalan
shiso-s recept Iétezik. Otthon is kdnnyen termeszthe-
té, ami kilénosen akkor jo o6tlet, ha olyan kornyéken
¢l, ahol maskilénben nem juthat enhez a sokoldalu és
pompas fliszerhez.
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SHOYU (0-SHOYU)

Japan sz6jaszosz, amely hagyomanyosan szojababbol,
buzabol és tengeri sobol késziil, természetes erjesztés-
sel. A Shoyu a japan konyha elengedhetetlen fliszere;
a japan konyha szdjaszosz nélkil olyan, mintha a
hagyomanyos francia konyha szerint probalna f6zni,
csak ¢éppen vaj nélkil. A vilagon legelterjedtebb, jo
min6seégl szojaszosz a Kikkoman, és bar Japanban a
sz0jaszoszok széles valasztéka - mind mindségben,
mind drban - megtalalhato, a legtobb japan csalad
Kikkoman-t, vagy hasonld kategoridju markakat
hasznal. A legelterjedtebb japan szdjaszoszfajta a koi-
kuchi shoyu, vagy ,s0tét szdjaszosz".

Fakobb szinl, de sosabb izl ,testvére” az usu-kuchi
shoyu (vilagos szoja szosz), amely jobban illik az olyan
ételekhez, mint példaul a suimono (attettszd leves)
ahol a sotét szin nem kivanatos.A buzaallergidban
szenveddk fogyaszthatnak tamari-joyu-t (tamari),
amely a legt6bb bioboltban (natural food store) meg-
taldlhatd. A tamari kizardlag szojababbol készil,
sotétebb, gazdagabb izd.

SOBA (0-SOBA)

Magas pohdnka liszt tartalmu japan tészta. A legtébb
soba tészta buzat is tartalmaz, mivel a pohankanak
alacsony a sikér tartalma, ezaltal kevésbé rugalmas. A
szaz szazalakban pohanka lisztbdl késziilt soba-t ju-
wari soba-nak; a 80%-ban pohanka lisztbdl késziiltet
pedig hachi-wari soba-nak nevezik. Amennyiben nincs
kilon feltlintetve a csomagoldson, induljunk ki abbdl,
hogy a legtébb, bolti forgalomban kaphato soba joval
kevesebb pohdankalisztet tartalmaz. Fogyaszthato
melegen levesekben, illetve hidegen szészba mérto-
gatva. Bar néha kaphato friss soba tészta, leggyakrab-
ban szaritott formaban taldlkozunk vele.

SOMEN

Fehér szinl japan cérnametélt, amely gyakran tartal-
maz néhany mas szind (pl. rdzsaszin) szalat, pusztan
az esztétika kedvéeért. Altaldban jéghidegen fogyaszt-
jak a forrd nyari honapok alatt.

SOSU (0-SOSU OR TONKATSU S0SU)

A sz6sz sz6 Japanban meghonosodott valtozata,
amely teljesen Uj értelmet nyert. A "szo6sz" egy srd,
barna szini készitmény, amelynek ize a Worces-
tershire szdszra emlékeztet, és legaldbb olyan elterjedt
a szigetorszagban, mint a szdjaszosz. Hasznaljak
tonkatsu (panirozott sertés), kushi-age (silt, nyarsra
huzott étel), és szamos mas étel készitéséhez,
melyeket zsemlemorzsaval vonnak be, majd kistitnek,
de az okonomiyaki-hoz (pikans japan ,palacsinta”) és
yaki-soba-hoz (stlt tészta) is elengedhetetlen. Egyik
japan konyhabdl sem hianyozhat. Sok fajtaja kaphato,
altalanossagban 3 féle sdrlségben: hig, normal, és
strli - melyeket az elkészitendd ételnek megfelelden
kell kivalasztani.

SZOJASZOSZ
Ld. shoyu.

SU (0-SU)

Ecet, altaldban rizsecet. A rizsecet kevésbé sava-
nyu/savas, ezért izében is lagyabb. A rizsecetbol készii-
16 Ontetek készitésekor kevesebb olaj szlkséges a
savassag ellensulyozasahoz.

SUIMONO (0-SUIMONO)

Bar sz6 szerinti forditasban "vizételt" jelent, de
igazabol a husleves japan megfeleldje. Gyakran miso-
leves helyett szolgaljak fel.

SU-NO-MONO

Sz6 szerinti forditasban "ecetes ételt" jelent. Nyers
z0ldségeket, tengeri zoldségeket és tenger gyumol-
cseit tartalmazo, ecet alapu ontetes étel, amelyet
eléételként, illetve koretként fogyasztanak.

SURIBACHI

Japan keramiamozsar, fa mozsartérével. A barazdalt
mozsar révén kivaloan alkalmas magvak és dio
Orlésére és torésére.

SUSHI (0O-SUSHI)

Valosziniileg a legnépszer(ibb japan étel kilf6ldon!
Edes, ecetes rizspogacsak, kilonféle nyers halfajtakkal,
z0ldségekkel, vagy tojassal fedve. Az uborkaval, shi-
itake gombaval, és mas zoldségekkel készild vega
sushi is igen kézkedvelt.

TAKENOKO

Bambuszriigy (hajtas). Frissen és konzervként is
kaphatd, de frissen sokkal jobb iz(.

TAKUAN

Savanyitott daikon retek, amely gyakran sarga étel-
szinezéket tartalmaz. A természetes takuan bar izlete-
sebb, nehezen fellelhetd.

TERIYAKI

Sz06jaszdszbol, cukorbdl vagy mas édesitészerbdl, és
mirinbdl késziil6 paclé vagy szosz. Rengeteg fajta étel
készithetd teriyaki modra.

TOFU (0O-TOFU)

Valoszinlileg a leginkabb félreértett japan étel Ame-
rikdban. A tofunak hosszu, és ,tisztességes” torténete
van Japanban. Sokdig gyogyhatasu ételként fogyasz-
tottdk, amely el6segiti a hosszu életet, és segit a
fogyasban. Legujabb kutatdsok azt bizonyitjak, hogy a
tofu gazdag phytodsztrogénekben, amelyek segitenek
megelézni a mell- és a petefészekrakot.

A tofut a sajthoz hasonlé modon készitik: a savotol
elvalt aludttejet alvadt szdjatejbe keverik. Rengeteg
fajta, kiilénbozé suriiségll tofu kaphatd - a puhatdl a
keményig. A japan tofu inkabb kemény, mint puha.
Japanban kétfajta tofu kaphaté: a momen és a kinu-
goshi. Ezek elkészitésiikben kilonbéznek egymastol,
az els6 az elterjedtebb, ,hagyomanyos" tofu, amely
frissen kilfoldon is megtaldlhatd, mig az utobbi a
selymesebb tofu, steril csomagolasban kaphato. A
LSselmyesebb tofu"-t, a hagyomanyos tofuval ellentét-
ben nem préselik. Amennyiben a recept nem ir eld
kifejezetten ,selyem" tofut, hasznaljon hagyomanyos
tofut. Mindig friss tofu-t valasszon: ennek erés szaga,
¢és savanyu ize van.

TONKATSU SZ0SZ
Ld. Sosu.

TORORO-KONBU

Enyhén savanykas izl tengerindvény ,forgacsok”.
Forrd viz, és némi szdjaszosz hozzakeverésevel gyak-
ran fogyasztjak instant levesként.
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TSUKEMONO (0-TSUKEMONO)
Japan savanyitott zéldségek. Ld. Shinko (O-shinko).

TSUYU (O-TSUYU)

Leves vagy husleves - tészta szdmdra - vagy egy hig
sz6sz, amelybe tésztat és mas ételeket martogatnak. A
Ten-tsuyu-ba tempura-t martogatnak.

UDON

Buzabdl készilt, zsiros, fehér ,lisztnudlik”.

UMEBOSHI

Sos, pacolt szilvak, melyeket egy specidlis, japan szil-
vafajta felhasznalasaval (nem az elterjedt édes fajta-
val) készitenek. A ,folklor” szerint megéli a gyomor-
virusokat, és segiti az emésztést, betegseq alatt gyak-
ran fogyasztjak, az o-kayu-val (rizs) egyetemben. A
masodik vilaghaboru alatt sok japan szdmara az
egyetlen étel egy rizzsel téltott o-bento (ételes doboz)
volt, ahol a rizs kdzepén egy szem umeboshi szilva jel-
képezte a japan zaszlot.

Keressen olyan fajtakat, amelyek mentesek a piros
¢telszinezéktdl. Ezek értelemszerlien valamennyire
fakobbak.

WAKAME

Sotétzold, tengeri zoldség, amelyet gyakorta hasznal-
nak miso leveshez ¢s saldtakhoz. Szaritva, illetve fris-
sen, tengeri soba csomagolva kaphato. Ha szaritott
wakame-t vasarol, keresse a ,vagott wakame"-t, vagy
a ,saldta wakame"-t, amelyek puhdbbak mint a hosszu
szalu fajtak. A ,vagott" és ,salata" fajtak lényegesen
gyorsabban oldodnak fel, €¢s minden tovabbi nélkil
bele lehet dobni éket a miso levesbe, mig a hosszabb
szaru fajtakat elébb be kell aztatni és felvagni, néha
pedig lassan fel kell 6ket f6zni, ha kilondsen
kemények. Ha friss wakame-t hasznal ne felejtse el
ledbliteni a tengeri sot, majd dztassa be a wakame-t,
¢és ismét oblitse le.

WASABI

Csipbs iz, zold szind, japé}n retek. A wasabi a sushi és
a szOjaszosz kisérOje. Altaldban por formdjaban
kaphato, amit egy kevés vizzel dsszekeverve pasztat
alkot, de tubusban is kaphato. Ugyanakkor izben és
illatban a friss wasabival 6ssze sem lehet hasonlitani,
bar ezt gyakorlatilag lehetetlen Japanon kiviil beszerez-
ni. A wasabi-s szojaszoszt wasabi-joyu-nak nevezziik.

YAKI-DO
Grillezett tofu. Csomagolva kaphato, erésen texturalt
tofu, amely magan viseli a grillezés nyomait.

YAMA-IMO

Hegyi yamgyokér. Hosszu, barnds, bolyhos gumok,
amelyeket meghamoznak, majd felszeletelnek, vagy
lereszelnek.

YUBA

Szojatermeék, amelyet a szojatejen melegités hatasara
képz6dd tejfel szaritasaval allitanak eld. Altaldban
szaritva, mlanyag csomagolasban kaphatd ez a
torékeny étel. Hasznalat el6tt vissza kell allitani a puha
allapotat. A kinai yuba gyakran fagyasztva kaphato,
szilardabb.

YUZU

Aromagazdag japan citrusféle, amelyet féleg illatos
héja miatt hasznalnak. Citrommal vagy lime-mal
helyettesithetd, de az eredmény némileg eltérd lesz.

{Pcuisine

www.jpcuisine.com

Professional
gourmet chef service.
At home, at the office,
anywhere.

James McClure
+36-70 382-1281
cook@jpcuisine.com

Cocktail receptions
Private served lunches
and dinners.

At home cooking
demonstrations
Catered events
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