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Inspirace japonskou kuchyni
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Pokud se priu¢ime v Gpravé jidla od Japoncd, jisté to prospéje nasemu zdravi -
minimum tuku, ryby, ryze a zeleny ¢aj, to je jen nepatrna cast japonské
kuchyné.
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Jiny kraj, jiny mrav, ale také jind kuchyné a jiné postupy pripravy pokrmd. |
kdyz Casto na nasi narodni kuchyni nedame dopustit, je obcas dobré a
inspirativni podivat se, jak ,to délaji jinde". V nasem serialu se zaméfime
predevsim na zdravé zpusoby pFipravy stravy v ruznych kuchynich,
z nichz bychom si mohli vzit priklad pro nase svatecni i kazdodenni vareni.



V ¢em tkvi tajemstvi japonské dlouhovékosti?

Na nasi prvni cestu se vydame do Japonska! Pro¢ pravé do Japonska? Mozna
vam trochu napovi fakt, ze Japonci se mohou pysnit jednou z nejdelsich
prdmeérnych délek Zivota obyvatel. Pfi navstévé Japonska zjistite, Ze japonské
starenky a starecci jsou velmi vitalni a houzevnati i ve velmi pokrocilém véku.
Domnivam se, ze urcitd souvislosti mezi stravou a dlouhovékosti v pripadé
Japoncl skutecné existuje.

Minimum tuku, ryze, zelenina, ale i evropska
inspirace

K pfipravé japonskych pokrm{ se pouzivd minimum tuku. Z3klad jidelnicku
Japoncl tvori jiz od davnych ¢asl ryze (tomu napovida i jeji japonsky nazev
»gohan“, ktery je zaroven vyrazem pro slovo ,jidlo“), ryby a morské plody,
nespocet druhl morsky ras (,wakame*, ,nori“ a dalsi), zelenina, séjové
boby, které jsou zakladem omacek, napojd, ale i dezertll a také zeleny caj.

Pokud se vydate do Japonska nyni, narazite samozfejmeé i na suroviny, které
jsou typické v evropskych krajinach - brambory, mléko, veprové i hovézi maso
a dalsi. Jiz podle nazvu, které pro né domorodci pouzivaji, vSak lehce pozname,



Ze tyto suroviny byly do japonské kuchyné zakomponovany v pribéhu prijezdd
cizich narodd do Japonska - napr. Portugalcd, Holandand atd.

Ryby a morskeé plody

Konzumace velkého mnozstvi ryb a morskych plodd je samozrejmé dana
ostrovnim charakterem Japonska a velmi starou tradici rybarstvi a pravé ona
pomaha Japonclm ochranit zdravi pred nejrliznéjsSimi onemocnénimi, zejména
pred nemocemi srdce a obéhového systému, ale napfriklad i pfed rakovinou.
Morské ryby totiz maji nejen velmi zdravé, dobre stravitelné maso, ale
jsou bohaté i na minerdly jako je horcik a draslik, které podporuji
¢innost srdce, a obsahuji i vapnik a fosfor, dulezity pro stavbu kosti.
Tuky morskych ryb jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, které
snizuji hladinu cholesterolu v krvi.

Soja kam se podivas

Témér vsudypritomnou soucasti japonské kuchyné jsou sdjové boby a
vyrobky z nich. Susi se m{ze balit do smazeného tofu, japonska séjova omacka
,S0ju” je vyrobena Cistym kvasenim a lisovanim soéjovych bobd. Séja sama o
sobé je zasobarnou bilkovin i zdrojem biologicky aktivnich latek, které chrani
pfed moznym vznikem rakoviny. Stejné jako ostatni lusténiny obsahuje i séja



nezanedbatelné mnozstvi vlakniny.

Antioxidanty i vitaminy ze zeleného caje

Japonci piji €aj k snidani, po obédé i po veceri. Po jidle se pije jako digestiv
prazeny zeleny C¢aj ,hdédzi¢a“. Pri prijemnych setkdnich tfeba v japonské
zahradé ¢i pri kazdodennich prilezitostech k odpocinku a zastaveni se piji rizné
druhy japonskych zelenych ¢ajd - ,senca”, ,banca” ¢i ,macca”, kterd se pije
treba pri vyjimecném odpoledni straveném v cajovém domku Ci pfri
vyznamnéjSich prilezitostech. Zeleny ¢aj je bohatym zdrojem antioxidantd,
vitaminG a mezi jeho blahodarné Gcinky patfi i snizovani hladiny cukru v krvi.

Stridmost v jidle je zakladem

Japonska kuchyné je velmi bohata, ale spiSe nez na mnozstvi jidla je v ni kladen
dlraz na jeho kvalitu a estetickou Upravu.

Japonska kuchyne ale neni jen susi, ryby a sdja
Japonska kuchyné ale neni jen o ryzi, morskych rasach a séje, znamé je také

japonské grilované maso ,jakiniku“, morské plody Ci zelenina obalovana ve
specialnim tésticku a smazena ,tempura”, velké mnozstvi japonskych nudli



(,udon“, ,soba“, ,ramen” a dalsi), vyborné pokrmy varené v kotlicich, za
vSsechny mizeme jmenovat treba ,sukijaki“ a celd rada dalSich japonskych
pokrmd, které jsou u nas upozadény predevsim vsudypritomnym susi.

Japonskeé cukrovi je samostatnym svétem

Nesmime zapomenout ani na japonské cukrovi, které se vsak neji vétsinou jako
sladka tecka po jidle, ale predevsim k Caji - ,higasi” a ,wagasi“, tedy ,suché” a
,mokré" cukrovi, které vas uchvati ddmyslnosti svych tvarQ, barev i vyuzitych
surovin, a které je sice velmi sladké, ale vétSinou neobsahuje zadny tuk
a je skute¢né malou ,jednohubkou”. O japonském cukrovi by vSak stalo za to
napsat samostatny Clanek, nebot je svétem samo pro sebe.
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