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ПР ОСТО.  СУШИ.

КАК ПРИГОТОВИТЬ ДОМА

В течение последнего десятилетия ази-

атская кухня — одна из самых почита-

емых в мире — стремительно набирает 

популярность и в России. Мода на япон-

скую кухню появилась в том числе и на 

волне увлечения здоровым образом 

жизни — блюда японской кухни легкие 

и нежирные в своем большинстве. Но 

прежде всего японская кухня завоевала 

наши сердца благодаря суши.

Популярность суши очевидна: ассорти-

мент многочисленных доставок готовой 

азиатской еды — это прежде всего суши, 

их можно встретить даже в тех рестора-

нах, где основное меню представлено 

преимущественно европейскими блю-

дами. Если раньше суши казались чем-то 

экзотичным, то сейчас ими уже никого 

не удивишь. Соевый соус, рисовый ук-

сус, нори и чука, васаби, маринованный 

имбирь и другие специфические «азиат-

ские» продукты можно купить и в обыч-

ных супермаркетах. Так почему бы не 

приготовить их самим дома?

В Японии это блюдо называют «суси». Но 

в русском языке закрепилось название 

«суши», что объясняется разными причи-

нами. Во-первых, тем, что блюдо пришло 

к нам не из Японии, а через Запад, то есть 

название было заимствовано не напря-

мую из японского языка. Во-вторых, по 

аналогии с другими словами, которые 

уже закрепились в русском языке, на-

пример «гейша». Хотя правильнее назы-

вать это блюдо «суси», так как в японском 

языке нет шипящих. То же самое касается 

сашими (сасими) и других подобных слов.

Видов суши существует много, причем 

бóльшая часть из них появилась срав-

нительно недавно за пределами Япо-

нии и к традиционной кухне Страны 

восходящего солнца имеет весьма опо-

средованное отношение. Что же такое 
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суши? По сути, это блюда из риса, при-

правленного маринадом на основе ук-

суса, с морепродуктами и рыбой, либо 

выложенными поверх риса, либо завер-

нутыми в него. Некоторые боятся есть 

суши, думая, что в их составе обязатель-

но присутствует сырая рыба, но это не 

так. Суши могут быть приготовлены как 

с термически необработанными продук-

тами, так и с маринованными, вареными 

или обжаренными. Помимо морепро-

дуктов в современных видах суши могут 

также использоваться различные виды 

мяса — курица, говядина и даже свини-

на: например, нигири-суши с говядиной 

в стиле «татаки», роллы с курицей, рол-

лы или онигири со свининой в панировке 

«катцу». Изначально при приготовлении 

суши мясо не использовалось, посколь-

ку долгое время в Японии существовал 

запрет на употребление в пищу мяса 

млекопитающих. Причиной тому были 

буддийские верования: считалось, что 

убийство животных — это зло. Мясо кур 

также долго не употреблялось, посколь-

ку их считали посланниками синтоист-

ских божеств.

Какой бы формы ни были суши, все они 

готовятся из максимально свежих, луч-

ших ингредиентов. Рис, рыба и морепро-

дукты — главные традиционные состав-

ляющие суши — содержат большое ко-

личество самого разнообразного белка 

и оптимальное количество жиров. По-

этому суши считаются одним из самых 

полезных блюд. Не тот ли это самый се-

крет восточного здоровья и долголетия?

Вы все еще задумываетесь, а стоит ли 

японская кухня вашего внимания, или 

сомневаетесь, что у вас получится при-

готовить суши? Тогда эта книжка для вас. 

В ней мы постарались собрать только са-

мую важную информацию, необходимую 

для того, чтобы начать готовить, самые 

главные техники, простые и популярные 

рецепты, которые легко реализовать на 

самой обычной кухне, имея минималь-

ный инвентарь под рукой. Тем более что 

при приготовлении суши вовсе не обяза-

тельно четко придерживаться рецептов, 

главное — понять общие принципы, про-

дукты можно менять по своему усмотре-

нию, а к оформлению подключить фан-

тазию.

ЯПОНСКАЯ ФИЛОСОФИЯ 

КУЛИНАРИИ И ПРОДУКТЫ

Прежде чем приступить к приготовле-

нию суши, стоит поговорить о японской 

кухне вообще. Специфика японской кух-

ни — минимализм и «чистота» вкуса. Это 

касается не только термической обра-

ботки продуктов, но и кулинарных со-

четаний. Сохранить истинный, первич-

ный вкус продуктов — такому принципу 

следуют японцы: рыбу и морепродукты 

часто употребляют сырыми либо слегка 

приправленными солью или соусом. Для 

таких блюд качество продуктов должно 

быть на высшем уровне. Конечно, япон-

цы могут позволить себе купить наисве-

жайшую рыбу, поскольку Япония — это 

острова, со всех сторон окруженные мо-

рем. Готовые сашими там можно купить 

даже в обычном супермаркете.
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Сашими — древнейшее японское 

блюдо, состоящее из тонко нарезанных 

ломтиков свежей, термически необра-

ботанной рыбы или мяса, традиционно 

подается с соевым соусом, дайконом 

(японским редисом), водорослями и хре-

ном васаби. По сашими судят, насколько 

хорош повар и насколько высоких стан-

дартов придерживается ресторан.

Тем, кто живет вдалеке от моря, при-

дется сильно постараться, чтобы най-

ти продукты такого высокого качества, 

или выбирать альтернативные методы 

приготовления суши. Но не стоит вол-

новаться, ведь современные суши — это 

не столько определенный вид блюда со 

строго ограниченным набором продук-

тов и техник, сколько некая общая кон-

цепция. Современные суши — настоль-

ко обширная категория блюд, что даже 

сами японцы удивляются разнообразию 

роллов за пределами Японии. Роллов 

и других видов суши на их основе дей-

ствительно за последние годы появи-

лось много. Что и говорить, ведь многие 

известные нам суши-роллы были созда-

ны не в Японии. Роллы «Калифорния» 

были придуманы японским шеф-пова-

ром, работавшим в американском ресто-

ране в 1970-х годах: традиционную для 

суши сырую рыбу он заменил на крабо-

вое мясо, а нори спрятал «внутрь». Рол-

лы «Калифорния» — яркий пример того, 

как можно (а порой и просто необходи-

мо) экспериментировать не только с на-

чинками, но и с внешним видом.

Главное правило японской кухни ставит 

максимальную свежесть во главе всего, 

а еще натуральность. Нужно избегать 

всего ненатурального и искусственного! 

При выборе продуктов внимательно изу-

чите состав. Часто под видом рисового 

уксуса скрывается обычный столовый 

уксус с добавками (заменителями и кра-

сителями), то же самое касается васаби 

и многих других продуктов. Причем да-

леко не всегда разница в цене очевидна. 

В отличие от европейцев, японцы в блю-

де стараются подчеркнуть вкус самого 

продукта, не забивая его соусами и не 

смешивая. Именно поэтому качество ис-

ходного сырья всегда на первом месте. 

Помните об этом, и вы непременно полу-

чите отличный результат!

ЧТО ПРЕДСТАВЛЯЮТ 

СОБОЙ СУШИ И БЕЗ 

КАКИХ ИНГРЕДИЕНТОВ 

НЕ ОБОЙТИСЬ?

Несмотря на то, что суши принято счи-

тать традиционным японским блюдом, 

корни его происхождения уходят в Ки-

тай. Когда-то очень давно рис имел лишь 

«служебную» функцию, длительное вре-

мя в нем «консервировали» рыбу, кото-

рая после ферментации могла храниться 

намного дольше, а вот рис становился 

непригодным для еды. Рыбу нарезали 

на ломтики, посыпали солью, «прятали» 

в рис и оставляли ферментироваться на 

несколько месяцев, готовую рыбу съеда-


