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Uvod

Tisiciletd tradice sushi se odrdzi v precizni pripravé i pestré chuti. Japonci jsou totiz
presvédceni, Ze pokrm by mél oslovit vS§echny nase smysly. Proto kladou pfi pripravé
sushi velky diraz na dokonaly postup, neobejdou se bez &erstvych ingredienci a vy-
vazend chut hotového pokrmu je cilem celého poéinani. Sushi vés prekvapi svou roz-
manitosti a neomezenym vybérem surovin, pfestoZe se bézné pravdépodobné setkdte
pouze s nékolika zdkladnimi druhy. Pfiprava sushi totiZ cti tisiciletou tradici.

Zvyky a Zivotni styl Japonci

Japonci jsou velmi svérdznym a origindlnim ndrodem s bohatou historii a kulturni tradici. Snad je to dano geo-
grafickou vzddlenosti a moznd i tim, Ze Japonsko nikdy nebylo evropskou kolonii, ale nékteré tamni zvyklosti
se ndm mohou zddt doslova postavené na hlavu. | kdyz samoziejmé zdlezi na Ghlu pohledu a mife tolerance.

Japonci si délaji véci po svém. Knihy se étou odzadu, barvou smutku je bild, kli¢i zamykaii dvefe v opaéném
sméru, okna se neotviraji dovnitf, ale zasouvaiji do sebe, automobily jezdi vlevo, snidané zaéind polévkou,
obvyklé srkdni a mlaskéni pfi jidle se povazuje za ocenéni kvality jidla.

Tyto zvl&$tnosti vyvaZuje prosluld japonskd zdvofilost a pohostinnost. Charakteristickym rysem japonské
povahy je také Ucta ke stéfi a k autoritdm, coz se projevuje disciplinovanosti a spolupatfi¢nosti s rodinou
&i firmou, ve které pracuiji.

Dal3imi typickymi vlastnostmi Japoncu jsou pokora, houZevnatost a tvrdosijnost pfi prosazovéni vlastnich
nézor0. Jejich smysl| pro detail a dokonalost se projevuje také v japonské kuchyni, protoze jidlo musi lahodit
nejen jazyku, ale i oku.

Japonskd gastronomie

Japonskd kuchyné patii mezi nejzdravéjsi a nejdietnéjsi kuchyné na svété a obsahuje vie, co nase télo po-
trebuje. Prispivd k udrzeni pevného zdravi, vitality a dlouhovékosti. Velky diraz je kladen na pfipravu pokr-
mU, kterd vychdzi z praddvné tradice. Jednotlivé suroviny musi byt vzdy Eerstvé, kvalitni a ldkavé i z hlediska
estetického. Vzhled jidla s perfekini stylizaci je neodmyslitelnym poZadavkem.

Japonské kuchyné vyniké domyslnou rozmanitosti. Riké se, e &lovék mize v zemi vychdzejiciho slunce
pobyvat tfeba cely rok a pfitom kazdy den ochutnat nové jidlo.

Zkladem japonské kuchyné je pfirozené ryze. Tato velice zdravé surovina neobsahuje Z&dny choleste-
rol, sodik ani lepek a je lehce stravitelnd, tudiz nezatéZuje stfeva. Pfevazné se konzumuje se zeleninou
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a rybami, které se ¢asto poddvaji v syrovém stavu se séjovou omdackou a japonskym zelenym kienem
,wasabi”.

Vedle ryzZe jsou oblibenou pfilohou susené nudle vafené ve vodé. Existuje nékolik druhd. Transparentni
nudle podobné &inskym, bilé z p§eniéné mouky &i zelenohnédé nudle pfipravované z pohankové mouky.

Japonskd kuchyné se vyznaduje sttidmym pouZivanim kofeni, aby tak nechala vyniknout spise pivodnim
chutim jednotlivych surovin. Pokrmy se lehce dochucuji rdznymi druhy pepfe, jako jsou napf. &erny, japon-
sky nebo secudnsky, ddle chilli nebo sezamem.

Japonsko, souostrovi obklopené mofi, je zemi velkych jedlikd ryb. Témér Zadny z plodd a dard mofe neni
povazovdn za nejedly a nékteré z nich jsou pojidany v ohromném mnozZstvi. Mofské fasy, musle, chobot-
nice, sépie, rozni mékkysi a korysi, krevety &i garndti, to vie se ji, ale narodnimi favority jsou masité ryby,
jez se nachdzeiji ve voddach Pacifiku: tuadk, makrela, prazma.

Hojné se pojidd maso turidka obecného,jemuz viak v soucasné dobé& bohuzel hrozi vyhynuti. PFi kon-
zumaci nékterych ryb hraje svou roli také sezénnost. Napfiklad Ghofi se jedi pfevdzné v letnich mésicich,
mofsky das a platys v zimnich.

Ryby a mofské plody jsou pfipravovany na mnoho zpisobu. Vafi se a peéou na rostu, upravuii se v péie
a griluji, nakladaiji se, smazi se na sezamovém ¢&i séjovém oleji, sudi se. Nejoblibenégjii je ale konzumace
Cerstvého, syrového masa.

Syrové plody mofe, nakrdjené na plétky a pfisluiné dozdobené, se serviruji v miskach. Tento pokrm se na-
zyvé sadimi a ¢asto byva prvnim chodem typického japonského menu. Jesté oblibenéjsi je ale samostatny
pokrm, kdy se platky masa kladou na vdlecky ryze. Prévé tyto ryzové véleéky — sushi - jsou jednim z nej-
reprezentativnéjsich japonskych jidel, v souasnosti zndmém po celém svété.

Konzumace sushi je predevsim fascinujicim kulindfskym zdZzitkem, na néjz ti, kdo je ochutnali, jen tak nezapomenou.

Historie sushi

Dnes jiz mezindrodné oblibend lahidka zvand sushi nepochézi z Japonska, jak by vétsina z nds predpo-
klddala, ale jeho kolébkou je Cina (4. stoleti). Do Japonska se sushi dostalo aZ v 7. stoleti n. I.

Historie sushi: Fermentace mezi kameny aneb vznik a vyvoj sushi
Jak uz to vétiinou byv4, ty nejlepsi véci vznikaji néhodné. Protoze bylo potfeba udrzovat ulovené ryby co
nejdéle v jedlém stavu, vykuchand, naporcovand a nasolené ryba se nalozZila mezi ryzi a umyté kameny.
Tlak kamen, teplota a vlhkost vzduchu ovliviiovaly dobu &erstvosti rybiho masa. Mohlo jit o nékolik mé-
sico, ale i let.

Pfirozené kvaseni - fermentace - se postaralo o zbytek. Procesu kva3eni — kysani — také vdééi sushi za
svUj ndzev. ,Sushi” znamenéd doslova ,kyseld ryze”. RyZe se zpocétku nejedla, slouZila jen jako jakdsi
,drendz” a obal pro samotné rybi kousky.
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Postupem doby se ménil zpUsob nakladdni ryb a od 15. stoleti se zacala jist i ryze. O daldi dvé stoleti
pozdéji se pfiprava zrychlila a jesté vice se pfibliZila sushi, jok ho zndme dnes. Ryby se naklédaly s pou-
zitim ryZzového octa, ktery je taktéZ nezbytny k pfipravé samotného sushi.

Sushi dnesniho typu a co jesté nevite

Ve 20. letech 19. stoleti zacal Hanaya Yohei pfi pfipravé sushi pouzivat vyhradné Eerstvé ryby ze zatoky
Edo. Proto se pro né vzilo oznaéeni Edomae sushi, které bylo aZ tfikrdt vétsi nez sushi, jak ho zndme dnes.
Jeho receptura se setkala s velkym Gspéchem, a tak mohl po celém Japonsku rozsifit sif rychlého obéerst-
veni, zaméfenou prdvé na sushi.

Jak se sushi dostalo do Evropy?
Moderni sushi - nigiri, futomaki, california rolls, zkratka sushi tak, jok ho mdme oblibené v dnesni dobg,
se zacalo objevovat na za&dtku 20. stoleti. Jakmile byla vynalezena lednicka, nic nebrénilo tomu, aby se
tato lahddka §ifila nejen v Japonsku, ale z&hy i napfi¢ celym svétem. Z pivodné jednoduchého pouli¢niho
pokrmu se stala luxusni pochoutka.

Zaslouzila se o to americkd herecka a bytova designérka Elsie de Wolfe, kterd v 60. letech minulého
stoleti na svych vyhl&senych vecircich podévala tehdy nezndmé cizokrajné delikatesy. Diky ni si na sushi
mohli pochutnévat jeji VIP hosté v New Yorku, Londyné i v PafiZi. Od té doby se slava sushi ifi témér po
celém svété.

Cesta mistra sushi

Kazdy uéednik, nez se stane dokonalym expertem a pfipadné si pofidi vlastni sushi podnik, musi podstou-
pit dlouhou cestu a ndroény proces uceni.

Casto, po ukonéeni stiedni skoly, za&ing v sushi obchodé. Nékolik let myje nddobi. Existuje spousta roz-
ného nadobi, ke kazdému stylu sushi se totiz hodi néco jiného. TakzZe nejen myti samotné, ale také studium
toho, co na ktery talifek patfi a pro¢, je souédsti pfipravy na budouciho mistra vyroby sushi. U¢ednik pfitom
rovnéz déld poslicka a doruéuje objedndvky zdkaznikim do domu. Az poté smi poméhat s kazdodenni
pfipravou ryze. To samotné je totiz uméni. Dobrd ryZe na sushi musi byt leskld a hladké a sprévné tuhé.
Mezitim stéle pozoruje uéenlivym okem svého mistra pfi prdci. Technika u porcovaciho stolu musi byt doko-
nalé. Z uéednika se tak stdvé pomocnik, ktery se pozdéji bude sém prakticky procvi¢ovat. Nakonec obdrzi
od svého mistra vlastni licenci.
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Suroviny, prisady
a zakladni pripravy



Nejen profesiondlni kuchari, ale i milovnici sushi neustdle experimentuji s novymi
kombinacemi surovin a pfisad, a tak vznikd mnoho novych variant sushi. Komplet-
ni prehled surovin a prisad &i zékladnich priprav je zde omezen na ty, s nimiz se
pozdéji setkdte v receptech.

Sushi ryze

Pravou japonskou sushi ryzi na nadem trhu neobjevite. Je tofiz zakdzdno ji
vyvézet. Presto by nemél byt problém si sehnat specidlini sushi ryZi, ve které
je pfimichdn ryZovy ocet. Ten neslouzi k dochuceni pokrmu, ale k jeho kon-
zervovdni. RyZovy ocet zabrani
rychlému kvaseni ryZe.

Sushi ryze mé& specificky ob-
sah skrobu, tvar zrn a lepivost,
a proto ji nelze nahradit jinym
druhem ryze.

Tl
PRt

wer wr, zoLB (9.079

Rasy Nori
Sushi je baleno v platech susenych Fas zvanych nori.
10 zajimavosti o fase nori

1. Mé vyborné vlastnosti, diky kterym se snadno a rychle upravuje a dd se vyuZzit na mnoho zpisobd,
nejéastéji pravé jako jedna z ingredienci do sushi. Jeji jemnd viné a chuf je idedlni pro ty, ktefi chtéji
sushi ochutnat poprvé.

2. Mé vysoky podil bilkovin, vitaminu C, A a B. Pomdha pii tréveni a sniZuje hladinu cholesteroly, proto
se ¢asto poddvé spoleéné se smazenym a mastnéjim jidlem. Kvalitni fasa nori na sushi je charakte-
ristickd lesklou zelenou barvou, hladkou strukturou na jedné strané a drsnou na druhé a také svou
kiehkosti. Rasu nori je tfeba skladovat v suché a uzaviené nddobé.

3. PUvodné se ziskavala divoce rostouci fasa z dievénych pilifo v pFistavu. Nejstarsi zminka o fase nori
pochdzi z 8. stoleti. Nori se tehdy pouzivala v podobé pasty. V oblasti dnesniho Tokia (Edo) se ale

zalala zpracovdvat podobné jako papir a pouziva se predevsim k pfipravé sushi.

4. Nori se v souasné dobé cilené péstuje v Gzkych chradnénych zdlivech, bez pritékajici sladké vody
z fek. Sladkd voda totiz snizuje obsah mofské soli a tim i chut fasy nori na sushi. ProtoZe fasy potrebuiji
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absorbovat co nejvice sluneéniho svétla, jsou sité, ve kterych fasy rostou, umistény v takové vysce, aby
v dobé pfilivu byly ponofené pod hladinou a béhem odlivu se rozprostiraly nad hladinou.

Rasy rostou pomérné rychle. Od vysevu do sklizné moze uplynout jen 45 dni. Sbér v&tinou pro-
bih& mechanicky pomoci éerpadel, ale stéle existuje i sbér ruéni. Zpracovéni surového produktu je
vétiinou dosaZeno vysoce automatizovanymi stroji, které presné kopiruji kroky tradi¢niho ruéniho
zpracovani, ale s mnohem vy33i G&innosti. Nasbirané
fasy nori na sushi se omyji, nasekaji na jemno a uloZi
na bambusové rohoze, na kterych se ndsledné susi ve
velkych pecich. B

YAKI SUSHI NORIS

Po vysuseni se fasy nori nakrdjeji na pozadovanou veli-
kost a zabali. Konecny produkt je tenky jako papir.

Na prvni pohled ¢erné barva by méla byt proti svétlu
zelend.

Susené listy maiji vétSinou rozmér cca 18 cm x 20 cm
a vazi 3 gramy. g o -

Rasa nori se péstuje téméf vyhradné v Japonsku, zhruba na 600 km?, produkce je kolem 350 000 tun
ro¢né. Cena takového mnoZstvi fasy se odhaduje na miliardu dolari a jeji vyroba zaméstnavé okolo i
set tisic zaméstnancd.

10. Nori fasy se proddvaiji v riznych podobdch, vétsinou jako tenké listy uréené na sushi, jemné prouzky —

kizami nori anebo v podobé vloéek.
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Wasabi

Co je to wasabi?
Slovem wasabi oznaéujeme druh japonského kienu Wasabia japonica.

Wasabia japonica mé vyraznou chuf i vini a fadi se do &eledi brukvovitych. Rostlina japonského kienu
wasabi se kromé Japonska hojné péstuje i v Cing, na Tchaj-wanu, na Novém Zélandu, v Kanadé a USA.
K vyrobé stejnojmenné pasty wasabi se pouzivd jeji kofen. Kromé kofene skvéle zuzitkujeme také listy,
které mohou plnit funkci aromatické ozdoby.

Pro¢& wasabi kren a sushi?

Spojeni kfenu wasabi a japonského pokrmu sushi neni ndhodou. Wasabi kfen je totiz silné pfirodni anti-
biotikum. Bojuje proti ristu plisni, kvasinek i bakterii, ddle se fadi k silnym antioxidantom a ukryvé v sobé
protirakovinné latky. Neméné (¢inné pisobi na podporu imunitniho systému, a jeho konzumace je tedy
vhodné v obdobi chfipek a nachlazeni. V éerstvé podobé je plny vitaminu C, Bé a také vépniku i hoiciku.
Vyznaduje se nizkym obsahem cholesterolu i tuku.

Ovsem hlavnim divodem, pro¢ je japonsky kien wasabi servirovdan spolu se sushi, je fakt, Ze fungu-
ie jako zabije¢ bakterii. Protoze je sushi po-
krm pfipravovany ze syrovych ryb, existuje e
pfi celém procesu rovnéz riziko vzniku ne- H
zadoucich mikroorganizmd a jedd. Wasabi
kfen ma schopnost tyto jevy z&asti nebo Gpl-
né eliminovat, a proto je wasabi tak ¢astou
prilohou sushi.

Wasabi kien je nejen pikantni pfilohou pri
servirovani sushi, ale také funkéni potravinou,
kterd peluje o zdravi konzumenti. Japonci
iej strouhaji na typickém struhadle ze Zralo-
Cich kozi.

Wasabi kfen |ze pfidat i do ndpoji (napf.
Bloody Mary) misto pepre, Ize jej konzumo-
vat i s listy, které se pridavaiji do salétd. Pou-
Zivaji se rovnéz susené &i naklddané do omé-
Cek, pomazdnek i zdlivek.

Wasabi kfen mizZete péstovat i doma
v kvétind¢i na stinném misté. V 1ét& je drob-
néj$i s mensimi listky, ale v zimé naopak roste
rychleiji, coz je ddno nizsimi teplotami a ome-
zenym pfisunem sluneéniho svétla.

3

1+

209 or.

Wasabi flower (kvétina) mizZe byt stylovou ozdobou kaZdého vaseho domdciho sushi. Takovd kvétina
udéld na talifi jisté vétsi sluzbu nez jen wasabi naloZené v misce.
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Postup:

1.

2.

Do misky nasypeijte wasabi ve formé prasku.
Pridejte trochu vody, ale opravdu jen trosku, vZdycky mizZete podle potieby pridat vice.
Vytvoite hladkou pastu, dostatecné hustou, abyste ji rukama mohli dobfe formovat.

Vezméte si kousek o velikosti asi 5 cm a uvdlejte z néj kulatou placi¢ku.

Spickou noze vytladujte do placicky smérem od stredu $picky. Pokracuite ve trech fadéch smérem
do stiedu placicky. Tak vzniknou okvétni listky a tim je wasabi kvétina pfipravend k servirovani.




Sushi ocet

Sushi ocet je specidlné ochuceny ryzovy ocet, ktery
vém vydrzi na nékolik piiprav doméciho sushi. Pokud
vafite méné, zbytek ochuceného sushi octa miZete
klidné skladovat par mésict v chladnicce, pripadné
iej vyuZit jako saldtovou zdlivku nebo souédst riznych
dresinkd. Specidlni sushi ocet se prodava jako jiz ho-
tovy, ochuceny a v nékolika podobdch: svétly, tmavy
a &erveny. Svétly je nejpouzivanéjsi zejména v Japon-
sku a tmavy v Ciné. Oba slouzi k pfipravé sushi a uset-
fi vdm &as s vyrobou ryZového sushi rozvaru.

Vyhody:

Usetfi ¢as béhem pfipravy sushi, praktické baleni,
nemusite zndt piesny pomér ingredienci na pfipravu
ryzového rozvaru (cukr, sOl, ryZovy ocet, pfipadné
saké) a vhodny predevsim pro zaldtelniky, ktefi se
poustéji do pfipravy domdciho sushi poprvé.

0.

gAZTy

Spiit Vinegar Fiavoured with 6
500mi €
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SEASONING FOR

SUSFii -
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Ryzovy ocet

RyZovy ocet se vyrdbi z fermentované ryze
nebo ryzového vinag, a to zejména v Japonsku,
Ciné, Vietnamu a Koreji. Ve srovndni s nasim
obyéejnym kvasnym lihovym 8% octem je vice
sladky nez kysely. Jeho koncentrace je jen 4 %
a diky tomu je velmi jemny a vhodny na sushi.
K pfipravé sushi nepouzivejte obycejny kvasny
lihovy ocet, je velmi silny a vyrazné kysely, tak-
ze by prehlusil veskerou delikétnost sushi.

Vyhody:

Cena — vychdzi levnéji nez sushi ocet.

Chuf - aékoli je nezbytné drzet se doporucené-
ho poméru ingredienci, pfi pfipravé doméciho
sushi rozvaru si mozete urcit, jak bude sladky/
slany.



Ryby

Losos

Losos je cenény hlavné z toho divodu, Ze nemd téméf zadny ,rybi zédpach”. | proto si ho tak pochvaluji
gurmadni a labuZnici. RiZové az Eervené maso se pfimo rozplyvd na jazyku. Md jemnou, krémovitou
strukturu. Je to proto, Ze svaly ryb nejsou naméhdny tolik jako u savcd.

Losos obsahuje plno prospé&inych latek, ma vysoky podil bilkovin a omega-3 mastnych kyselin a dodé
vam potiebnou davku Zeleza, zinku, vitaminu B6, B12 a D. Je také bohaty na selen. Tato minerdlni latka
podpofi vd3 imunitni systém a zdrover funguje jako antioxidant. Fosfor obsazeny v lososim mase dodd
silu kostem a zubim a pfispivd k lepsimu fungovani ledvin, srdce a nervi. Losos je navic plny drasliku,
ktery podporuje innost svall i srdce. PomUze vam rovnéz k lepsimu tréveni. A protoze je losos ryba mof-
skd, najdete v ni i malé mnozstvi sodiku. Diky tomu bude vés nervovy systém fungovat tak, jak ma. S jeho
mnoZstvim se to ale nesmi pfehdnét. Daveijte proto pozor, abyste nespotiebovali vice nez 2,3 miligramu
sodiku za den.

Losos coho (stfibrny losos) je idedlIni v pfipadé, Ze s rybami pomalu zadindte. Md jemnéjsi a ne tak vy-
raznou chuf. Tento typ lososa je navic nejvhodnéjsi na grilovéni.

K nejoblibenéjsim patii losos krélovsky neboli chinook, s nejvyssim obsahem omega-3 mastnych kyselin
a lahodnou chuti. Je dostupny v nékolika odstinech oranzové az &ervené. Chcete-li si dopfat opravdovou
specialitu, kupte si lososa s ndzvem Yukon River Kings, Columbia River Spring Kings nebo Copper River Kings.
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