Spis med
OJNEN

Et vellykket japansk maltid kan
veere berusende i al sin velsmag
- ogsd uden sake. Kodeordene
er enkelhed, kvalitet og mange
sma retter, der taler til
béde syn og smagslag.

u tenker maske sushi som det farste, nir talen falder pa det ja-

panske kekken. I s4 fald har du allerede fat i kernen. Sushi er smé

forskellige hapser, der spises i rekkefalge, arrangeret med omhu

og prazcision, og du kan umiddelbart se, hvad det er, du skal til at

szette tzndernc i. Selvom sushi kun udger 30 pet. af det Jjapanske
<ken, sd illustrerer sushien essensen i det japanske kakken: enkelt, minimalistisk
smukt anrettet. Det er ikke mad, som man bare skovler ind fra en ende af tal-
cenen pé ti minutter. Nej, hellere flere forskellige retter serveret i en bestemt
kefalge eller samtidig i sma skile pa bordet. De mange retter er sammensat, si
ppen ernzringsmaessigt far dzekket hele sit behov, og selvom du spiser et méltid
lere smé retter, s4 ligger det ikke tungt i maven.

EMHAEV SMAGEN

t unikke ved det japanske kekken er, at det er meget varieret, bredt og af
get hoj kvalitet. Du skal ikke have gang i s4 mange forskellige ingredienser
n bruge rigtig mange friske ravarer. Til gengzld bruger japancrne forskellige
eredningsteknikker for at fremme den enkelte réavares smag, sprodhed eller
Ire karakteristika. I dokumentarfilmen Jiro Dreams of Sushi fra 2011 kan
fx se, hvordan kokkene p den lille Michelin-sushibar i Tokyo ‘masserer’ en
ksprutte i timevis, for at den skal fa den helt rigtige konsistens og ikke vaere
clastisk. Det er fascinerende, men mindre kan gare det!

RET TIL GJNENE

© anretningen af maden er et meget vigtigt element i det japanske kakken.
wnerne spiser med gjnene og har sans for detaljer. I Japan betragtes anretnin-
som en del af oplevelsen ved at spise et maltid, uanset om der er tale om den
le nudelbar eller en Michelin-restaurant. Men du skal ogsé have det godt efier
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£F ZOE ESCHER | UTO COLUMBUS LETH OG TRINE BIRK I

| Zo®'Escher'er ddannet sushikok fra California

LTS

Sushi Academy i Los Angeles. Hvert andet ar
refser hun til Tokyo for at f4 inspiration og holde
sig up-to-date | det japanske kgkken.
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“Det
Japanske
kokken
er enkelt,
minimalistisk,
stilvent og
visuelt.”

SUSHIKOK ZOE ESCHER
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“Sushi er en lekker
og populer spise
i Japan, men den
udger kun 30 pet.
af det japanske
kokken.”

SUSHIKOK ZOE ESCHER

maltidet. Sundhed og velvare er to vigtige elementer i den japanske dizt, og rigtig
mange ravarer i det japanske kekken har egenskaber, som gavner helbredet.

Fisk, frugt og grent, miso, ris, soja, tofu og wasabi er faste ingredienser. Der bliver
ogsé spist rigtig meget ingefeer, kinaradise og tang, som tilfprer store meangder
mineraler, renser og hjelper pa fordgjelsen. Kylling bruges for det meste til grill-
spyd, oksekad bruges mest i traditionelle gryderetter, og svinekod i nudler, gyoza
etc. Til at skylle den herlige spise ned drikker japanerne adskillige liter gran te om
dagen. Om aftenen drikker de el til maden, og til fest drikker de sake.

Der er stor forskel p4, hvad der havner pa tallerkenen i nord og syd i Japan. Kyoto
har fx altid veeret centrum for teceremonien, som blev udviklet i 1500-tallet, men
ogsd det meget forskellige klima fra nord til syd og fra kyst til fasdland har indfly-
delse pd metoderne, der bruges til at tilberede den samme ret eller ravarer, fx har
vejrforholdene betydning for, hvor meget vand der bruges til at koge sushiris.

WIENERBR®D ER EN DELIKATESSE

I det sidste arti er der sket et lille skift i den japanske madkultur, Det japanske
kakken er iser blevet pavirket af Europa og USA, og kaeder som McDonalds og
7-Eleven har gjort deres indtog, og man kan nu ogsa finde danske oste, hvidt
bred, wienerbrad og pasta pa de japanske hylder. Dansk wienerbrod og hvidt
brad betragtes lidt som gourmetmad. Den japanskejede bager Andersen Bakery
iTokyo (som ogs4 har filialer i Danmark) praesenterer usunde danske specialiteter
som en slags delikatesse. Det er iser de unge, der har taget de nye tendenser til
sigien grad, si de nu er begyndt at daje med overviegtsproblemer. Det har skabt
ekstra fokus pa de gamle dyder, hvor det er den traditionelle sunde Jjapanske
madkultur, som er i centrum.

IND | BOKSEN :

Japanerne gir tit ud og spiser, men ikke hvad som helst. De er ultra kvalitets-
beviste, og Tokyo er den by i verden, der har flest Michelin-restauranter. 10-15
timer om dagen tilbringer man pi arbejdet, og nogle arbejder seks dage om
ugen. 54 er der ikke tid til de store kulinariske udfoldelser i privaten i hverda-
gen. Ved 18-19-tiden sidder japanerne baenket pa en reekke pé de lokale nudel-,
tempura- og sushibarer. Eller de legger vejen forbi stormagasinerne, som har
store madafdelinger i underetagen, hvor alt kan kebes som takeaway. Spiser man
sammen med vennerne, er det typisk i smi restauranter, hvor man kan holde sin
egen lille fest 1 private og lukkede base.

Flere og flere japanere forbliver singler og bliver boende hjemme, s der er en stor
meget kabestzerk gruppe, som bruger mange af deres penge pd at gi ud og spise. En
anden del af den japanske kultur ex, at de yngre generationer tager sig af de zldste,
De zldste familiemedlemmer bor sammen med de yngre, sa de stzerke familieband
bliver bevaret. I familien deler man s ansvaret for, at den ldste fir sine maltider,
Til gengzeld er det den ldste, der betaler. ®
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Helleflynder med forarslegg og
yuzu. Server den ra fisk som forret

forret eller me
Selopskrift

Ger det lettere for dig selv
ved at kabe en helleflynder, der
allerede er fileteret, og skaer
58 kedet pa tveers, s& skiverne
bliver tynde som carpaccio
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Land do specielle mgredienser i opskviflome [ kinesiste oller
thatlandstee specialbutillor, elfer arstat dem med mere gengse
aarer fra supermarkedels spectallylder, las her hoilie.

BONITOFLAGER Tiredie flager

Alternat

Kylling teriyaki med
lynstegte grantsager.

h

GYOZA |
Siske dejplade:
HON-DASHI Froddicblandot fis
(HON) MIRIN lspansk risvi
}< $ i':,. J

LEE KUM KEE
MADLAVNINGSSAKE [5panch siavin

s Aieina v Kamy dif Bruge en sa

|
RAMAN-NUDLER Huedanudier,
SANBISHI Japans:

6] Al

SHIBOR YUZU Citrs)iic

en blanding al saft

SHICHIMI' TOGARASHI lapai
Kan ogsa Druge alminde Bt chillipulver
UCHIBOR! - KOMET SU Riccdldiie Blue
Dragon-risaddike kan ogsa bruges.
YAMASA SOJASAUCE-USUKCHI iapansk I/s
sHl8educe. alerstatlesinaciKikkoman:so)s. Sojabgnneis med chokolade-

stykker pyntet med skiver af
ananas og friske jordbeer.




6-RETTERS
JAPANSK MENU

Veelg selv om du vil scroere retterne
som en sammenhengende menu,
eller pluk i retterne til en appetizer,
Jorret, en dessert eller et let méltid.
Forklaringer og tips til de specielle
wngredienser finder du i boksen.

HELLEFLYNDER MED
FORARSL@G 0G YUZU

4 personer

2 forarslag « et stykke kinaradise (15
cm) + V2 tsk chilipulver, gerne shichimi
togarashi + 1 helleflynder +4 spsk
citrussaff, gerne shibor yuzu, ellers
en blanding of lime- og citronsaft

Snit forérslegene i popirtynde skiver,
skil lzgringene fra hinanden, og laeg
dem i en skél med koldt vand i 10
min., det fér den bitre smag fil ot
forsvinde. Laeg derefter logringene pa
el stykke kekkenrulle, som kan suge
vandet. Skrzel kinaradisen, og riv
den fint pd et rivejern. Si vaeden fra.
Bland revet kinaradise med shichimi
togarashi. Halver fisken p& midren,
langs rygraden. Skaer hver filet pa
skrd, sé skiverne bliver lige s@ tynde
som carpaccio. Fordel skiverne pé en
tallerken. Drys med forérsleg og revet
kinaredise. Dryp fil sidst med lidt yuzu.

GYOZA MED LYSSE!
Jepanske dumplings ca. 30 stk.

2 tarrede shiitakesvampe «450 g lys-
sejfilet + 4 fed hvidlag + 2 forarsleg «
4 g fiskebouillon, hon-dashi + 1 spsk
sesamolie +salt og peber «2 pakker
gyoza-dejplader « 1 dl vand GYOz~.
SAUCE: 3 spsk japansk soja (sanbishi)
+3 spsk riseddike {uchibori - komet
su) «lidt sukker «et par draber chili-
olie (lee kum kee} PYNT: 1 citron

laeg shiitakesvampene i bled i en
skal i 2 fimer. Hak ksseffileten fint,

50 den far konsistens som en fars. Pil
og pres hvidleg, og snil fordrsleg og
shittakas ampe fint. laeg det i en skal
sammen med farsen. Hzeld hon-dashi,

sesamolie, lidt salt og peber i skalen,
og bland det hele godt. laeg en def
plode pé et rent skaerebraet. Placer en
lille teskefuld fars pa midten of dejpla-
den. Fugt med lidt vand pa en finger
langs kanten pa den ene halvdel. Fold
dejpladen, og luk den ved ot lave sma
aeselerer. Steg gyozaen pd en pande |
et par minutter pd den ene side, fil den
har féet lidt forve. Heeld 1 dl vond pa
panden, og damp gyozaeme videre
med lag i ca. 5 min. fil vandet er for-
dampet, og de er gennemdampet.

Gyozasauce: Hzeld jopansk sojc, ed-

dike, sukker og et par dréber chiliolie i
en lille skal, og rer til sukkeret er oplast.
Anret gyozaerme med en citronbad pd
hver tallerken, og server gyozasaucen
som dyppelse.

SUPPE MED
RAMEN-NUDLER

4 personer

1,8 | vand «et stykke kombu-tang

(10 x 15 cm) +2 héndfulde bonitoflager
+8 spsk lys soja [yamasa sojasauce-
usukchi) « 8 spsk mark sojasauce (san-
bishi) +4 spsk japansk risvin (hon mirin)
+2 sk salt + 2 tsk sukker + 12 nori-
tang-stykker (4 x 4 cm) + 4 skiver stegt
kamsteg +2 g + 6 forarslag + 1 pakke
ostershatte «4 pakker ramen-nudler

Heeld vandel i en gryde. Ter forsigligt
ovarfladen af komburtangen med en
fugtig klud, s& det gré forsvinder. leeg
tangstykket i gryden, og varm sfille og
ioligf vandet op, men sluk for komfu-
ret, inden vandet begynder at koge,

og haeld en sjat koldt vand i gryden

for at seenke temperaturen. Hasld 1o
héndfulde bonitoflager i gryden, og lad
det irasekke i ca. 20 min. laeg en ren
karklud hen cver en si, cg haeld veeden
igennem sien og lilbage i gryden.
Haeld |5 og merk sojosauce, mirin,

salt og sukker i gryden, og kog det v=d
svag varme fil sukker og salt er oplest.
Klip en sushi neriangplade til fire
kantede stykker. Skeer et stkke kamsteg
i fire ckiver, og skeer det derefter i fire
mindre st;kker. Kog aeggene fil blom-
men har faet en fasthed. Afkal seggene,
pil dem, og halver dem pa langs. Sk
og snit forérsleg og estershatie | grove
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stykker. lzeg nudelpakkerne i hver sin
dybe suppeskdl, og heeld suppevaeden
i skalene il kanten. Anret forarsleg,
estershatie, 4 skiver kamsteg, tang og
det halve a2g i hver skal, og server ret
ten rygende varm,

KYLLING-TERIYAKI MED
LYNSTEGTE GRONTSAGER
4 personer

1 dl japansk soja (sanbishi) « 1 dI
madlavnings-sake +8 kyllingelar
TERIYAKISAUCE: 80 ml japansk soja
(sanbishi) + 80 ml mirin {hon mirin)
+40 ml madlavnings-sake + 2 spsk
sukker STEGTE GR@NTSAGER: 1 red
peberfrugt + 1 squash « 1 bundt
asparges ¢+ 1 pakke bennespirer
2 spsk solsikkeolie + lidt salt

Bland soja og sake sammen til en ma-
rinade. laeg kyllingelérene i en pose
sammen med marinaden, og stil den i
keleskabst i 20 min. Vend posen efter
10 min., s& marinaden bliver jsevnt
fordelt. Lesg kyllingelérene i et fod med
haldelen of morinaden, og steg i 0w
nen ved 175°1 45 min.

Teriyakisauce: Haeld ingredienseme fil
saucen i en gryde, og lad den koge
ved svag varme til saucen er en anelse
ik, ca. 5 min.

Lynstegte grenisager: Skeer peberfrug:
len i sirimler, og halvar dem pa midien.
Skeer squashen i 5 cm lange siave
med en bredde pé ca. V2 cm. Skyl
asparges og skaer dem i Ire mindre
shekker. Skyl bennespireme let. lynsleg
grentsageme pa en pande eller i en
wok i lidt olie, og krydr med lidt salt.
Anret de stegte grentsager pd en fal
lerken sammen med kyllingelarene.
Pensl k. llingelérene med den varme
feriyakisauce.

TIGERREJER MED
AGURKESALAT

4 personer

8 figerrejer + V2 agurk A/ \AZUDRE-
SING: 4 spsk eddike (uchibori — komet
su +8 spsk vand «20 ml sukker  lidt
salt PYNT: ristede sesamfra

Stik et reespyd igennem hver figerreje
mellem ryegen og skallen, s& den
bliver rettet helt ud. Kog tigerrejerne i
vand filsat lidt citronsaft i 2 min., og
haeld sa koldt vand i gr,den for ot
stoppe kogningen. Tag tigerrejerne of
irsespyddene, og fiern skallen. Skaer
tigerrejerne let (ikke helt igennem) fra
nakke il hale p& midten of ryggen, o
fiern tarmen. Skyl derefter tigerrejen

i rent vand. Halver agurken, og fiern
kernehuset. Snit agurken i tynde skiver,
og leeg dem i en lille skal.

Amazudressing: Rer ingredienseme
fil dressingen sammen i en lille skal,
indfil sukker og salt er oplast. Vend
agurkeskivame i dressingen. Anret en
portion af agurkeskiverne i hver skal
og leeg 1o tigerrejer pa agurkesalaten.
Drys til sidst lidt ristede sesamfre pa
figerrejerne.

SOJAB@NNEIS MED
CHOKOLADESTYKKER

4 persomer

1 stang vanilie +4 pasteuriserede g
geblommer +3 spsk flormelis + 2 spsk
sojabannepulver + 2 dl letmaelk + 22
dl piskeflede <40 g chokolade {70 %)
+ 1 ananas « 1 bakke jordbzer

Flaek vaniljestangen, og skrab komene
ud. Pisk eeggeblommer, vaniliekorn,
flormelis og sojabznnepulver s Iysi
som muligt. Tilseet meelken forsigtigt
under piskningen. Pisk piskefleden

fil skum, og vend den forsigtigt med
aggemassen. Hak chokoladen groft,
og tilszet den fil sggemassen. Haeld
cremen i en beholder, og daek den 1il
med taetsluliende lég. Szet cremen |
fryseren i 2-3 timer, eller ker cremen fil
is pa en ismaskine. Sk.! formen under
koldt vand, s@ isen lesnes langs kan-
ten. Skaer ananassen i skiver, og del
skiverne i sm& rekanter. Skyl jordbaer
rene. Form isen fil kugler, og anref smé
skale med anana:, jordbaer og is.

TIP
KAN DU IKKE SKAFFE
SOJAB@ONNEPULVER, SA BRUG
SOJAMALK I STEDET FOR
SOJAB@NNEPULVER OG
LETMELK.
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