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Uvod

OKkretanje ka drevnim japanskim tradicijama

Lekari sa istoka od davnina su posedovali znanje o tome da je svet sacinjen od
energije, kao i to da bez njenog pravilnog kretanja nema zivota ni zdravlja.
Istoénjacka medicina je oduvek posmatrala energiju kao osnovni gradevinski
materijal od koga je sazdan ¢ovek. Danas mnogi zaboravljaju na to drevno znanje.
Tuzno je sto savremena medicina uporno nastavlja da posmatra ¢oveka kao skup
medusobno apsolutno nepovezanih organa. Lekari se ne udubljuju u ¢injenicu da
je svako od nas pre svega duhovno i energetsko bice, te da oni koji zele mogu da
upravljaju energijom i na taj nacéin postignu ozdravljenje.

Covek nije jednostavno biée i on sebe vrlo malo poznaje. Lekari ga poznaju jos
manje, jer je materijalisticka nauka dospela u ¢orsokak. Struc¢njaci ne shvataju koji
¢e lek biti efikasniji za pacijenta, niti koje mu lekove treba prepisati. Oni su cesto
vrlo nemoc¢ni.

Jedino $to moZe biti od pomodi jeste otkrivanje istinskih ¢ovekovih potencijala,
Sto se i desilo poznatom japanskom iscelitelju Kacudzo NisSiju. Lekari su ga osudili
na smrt jo$ u ranom detinjstvu, ne ostavljaju¢i mu nijednu Sansu da ozdravi. Sao-
pstili su mu da sigurno nece doziveti 25—u godinu. Medutim, iza Nisija stoji duga i
konaéna pobeda nad bolestima i staros¢u. Najvaznija njegova pobeda je pobeda
nad samim sobom.

Svoja otkric¢a Nisi je uvek delio s ljudima. Nije samo preziveo, vet je i razradio
sistem zdravlja koji pomaze da se oslobodimo bolesti i da kvalitetno Zzivimo.
Osnovna NiSijeva zapovest glasi: ,Verujte u sebe, i samo u sebe, i niposto se ne
mirite s bolestima. Pobeda se moZe izboriti ukoliko je zaista Zelimo. I ne samo $to
mozemo pobediti bolest, ve¢ mozemo ostati mladi i sre¢ni, bez obzira na Zivotno
doba“.

KacudZo Nisi je évrsto verovao da ukoliko ¢ovek spozna moguénosti svog tela,
njegov zivotni vek se moze produziti do 100—120 godina. To je realno, jer je covek
biologki programiran da Zivi mnogo duze. Zivot tada neée biti samo produzetak
starosti, ve¢ nastavak mladosti.

Tokom procesa istorijskog bivanja, covek je postavio ogroman broj vestackih
prepreka izmedu sebe i Zive prirode. Neprirodan nacin Zivota, negativne misli i
osecanja, nepravilno disanje i ishrana dovode do toga da energija Vasione ne moze
neometano da cirkuliSe ljudskim telom, nego se susrece sa ogromnim brojem
prepreka. U organizmu, usled svih nepravilnosti, dolazi do zastoja energije, pri
¢emu se pojavljuju umrtvljena mesta, liSena energije. Takav organizam ne moze da
bude zdrav.

Svako, ukoliko pozeli, moze da vrati svoje zdravlje i produzi mladost. Skrivene
sile organizma ¢ekaju komandu da se probude i otpo¢nu s radom. Sta su skrivene
sile? Gde se nalaze? Pre svega, treba znati da postoji nesto Sto navodi cestice



molekula da se spajaju i sacine ono Sto predstavlja ¢oveka. To je sjedinjujuca
materija — Zivotna sila, energija. Ona prozima Vasionu i predstavlja sustinu svega
Sto poseduje Zivot.

Covek se sastoji iz ve¢no Isceljujuce Sile Prirode, ve¢no mlade energije koja se
manifestovala u trenutku stvaranja sveta. I samo je covek taj koji se otudio od nje.
Bez energije nema coveka, nema zZivog bi¢a, ve¢ postoji samo bezivotno, mrtvo telo.
Energija je zivot. Upravo od stanja te energije zavisi kakav ¢e zivot biti — kvalitetan
ili necelovit. Pokretanje te energije odreduje kakav ¢e biti covek — mlad i zdrav ili
bolestan i star.

Energija je veoma moéna sila. Ona ne postoji odvojeno od ¢oveka, ne postoji
sama za sebe. Tom energijom mozemo nauditi da upravljamo, da je pot¢inimo sebi
i poboljSamo zdravlje, usmeravajuci je u obolela mesta. Na taj nacin mozemo da
uvetamo sopstvenu snagu — kroz pravilnu ishranu, pomoc¢u vezbi disanja i
redovnim bavljenjem meditacijom.

Vazno je probuditi je u sebi. Jedino obnavljanje stvaralacke energije omogucava
telu da uvek iznova vraca mladost i radost zivota. Dakle:

— Energija je povezana sa osecanjima. Ozivljavanje ose¢anja jedan je od kljuc¢eva
za obnavljanja energije, Sto znacéi — obnavljanje telesne snage.

— Energija je povezana s mislima. Zato je prociSéenje misli drugi klju¢ mladosti
i zdravlja.

— Energija je povezana s vibracijom. Aktiviranje zdrave telesne vibracije je treci
kljuc za ozdravljenje i podmladivanje svih organa i sistema.

Terapeutska sredstva zapravo i ne postoje. Zato se lekova, po moguénosti, bolje
klonite. Medutim, priroda, koja je s jedne strane majka svih bolesti, s druge strane
moze da bude i prava isceliteljka. Sve bolesti, koje se pojavljuju zbog pogresnog
ponasanja, mogu se isceliti energijom:

— energijom misli — iluzija je da je pasivnost nacin izlecenja;

— energijom duha — usmeravanje na dobrodusnost i mir u svakom trenutku i u
svakoj situaciji;

— energijom pravilne ishrane — kori§¢enjem prirodnih namirnica.

Ukoliko zelite da budete zdravi, neophodno je da razvijate razum i zdravo
rasudivanje, kao i da u svojoj ishrani upotrebljavate samo prirodne namirnice, u
skladu sa preporukama drevnih lekara. Ukoliko ste bolesni, tada sami treba i da se
izleCite. Na Istoku kazu da ukoliko vas izleCe drugi, vase isceljenje nece biti
kvalitetno jer ¢ete izgubiti slobodu. MoZete koracati prirodnim putem i izleciti sebe
pomocu energije zZivota, koja je prisutna u svakome od nas, bez izuzetka. Svako
moze da bude svoj lekar. I tada, pridrzavajuci se drevne japanske tradicije, svako
moZe da dosegne tajnu umetnosti podmladivanja i dugovecnosti.

Prakticno sve bolesti je covek izazvao svojim neznanjem ili upornom
nezainteresovano$¢éu da upozna prirodne zakone. U Japanu su oduvek umeli da
osluskuju prirodu. Smatraju¢i da se pocetak bolesti krije u umoru, u loSem



raspoloZenju i prejedanju, Japanci su razradili nac¢ine borbe sa zlim duhovima
bolesljivosti pomoc¢u zdrave, umerene ishrane i svojevrsnih rituala ljubaznosti za
vreme jela, koji pruzaju harmoniju i spokojstvo.

Biti zdrav i uspostaviti ravnotezu jin i jang energije u telu moze se posti¢i na
razne nacine izborom odredenog nacina ishrane. Ali pre svega je vazno
upotrebljavati bas sveze, prirodne namirnice i izbegavati za¢ine, hemijske sastojke,
kafu i ¢aj koji sadrze vestacke boje. Caj treba piti prirodan, kineski ili japanski. Po
mogucnosti, treba smanjiti koli¢inu jin namirnica — krompir, patlidzan i paradajz,
smanyjiti upotrebu nesezonskog povr¢a i koli¢cinu onih namirnica koje rastu daleko
od mesta stanovanja. Sto se ti¢e Zivotinjskih belan¢evina, meso divljih Zivotinja
(peradi, ribe, mekusSaca) ima prednost u energetskom smislu u odnosu na meso
domacih zivotinja. Postoji joS mnogo pravila energetske ishrane, u skladu s
principima makrobiotike. U japanskom nacinu zivota, u izboru i preradi
namirnica, uvek je bilo prisutno postovanje tradicija koje podsticu zdravlje i
dugovecnost. Medutim, za pravilno usvajanje hrane od velike vaznosti je i
mentalno raspolozenje u toku jela.

U Japanu postoji pravilo da, pre nego sto predemo prag prostorije u kojoj se
obeduje na tradicionalan nacdin, moramo biti pozitivno raspoloZeni, moramo
odbaciti sve brige i nemirne misli. Sa obrokom se pocinje tek kada je dostignuto
stanje dobrodusnosti i dusSevne opustenosti. Ustaljen je obicaj da se za stolom
obavljaju samo neobavezni razgovori, ne doti¢uéi se neprijatnih tema. Veoma je
vazno i medusobno ljubazno, podsticajno obracanje, kako bismo u drugima
pobudili lepo raspolozenje.

Dobrodusna i blagotvorna energija usmerava coveka. Za vreme japanskog
obeda, u pozadini se ¢uje tiha muzika. Na stolu se nalazi cvee, ikebana. Hrana je
umetnicki ukrasena. Japanci se trude da svaki trenutak zZivota pretvore u estetiku.
Mali umetnicki detalji u oblikovanju trpeze donose radost i podizu opsti tonus.

U toku obroka niko ne sme da narusava ,,va” harmoniju. Ukoliko se neko od
gostiju ne pridrzava ,va” — harmonije tude kuce, pokreée svadu ili proizvodi
napetost, tada je on krivac, ili, kako bi u Japanu rekli — ¢ini vrlo ozbiljnu gresku.
Doticni gost mora obavezno da se izvini: ,,Oprostite $to sam narusio harmoniju” -
i ,va” ¢e opet zagospodariti.

Izdavac



RITUALI

U ZEMLJI
1ZLAZECEG
SUNCA

POGLAVLJE 1
RITUALI U ZEMLJI IZLAZECEG SUNCA

Na vrhuncu petog meseca, kada liju kise,
probudis se usred kratke no¢i i ne mozes da zaspis
u nadi da ¢ées pruvi ¢uti pesmu kukavice.

Odjednom, u no¢noj tmini, zazvuci njena ocaravajuéa
melodija koja oZivljava dusu!
I ti nemas snage da se suprotstavis toj o¢aranosti.

Sej Senagon



Prica se da su u davnim vremenima mudraci trazili ovaplo¢enje Boga na Zemlji
i da su ga pronasli u klasju psenice. I danas se pojedine braminske porodice, pre
nego Sto zapocnu s jelom, molitvom obracaju pirincu.

Teznja da se hrana poveze sa zdravljem kod Japanaca ima duboku tradiciju. Veé
od davnina, mozda zahvaljujuéi svojoj urodenoj pronicljivosti i prirodnoj intuiciji,
oni su otkrili da hrana moze biti manje ili viSe korisna. Pritom, narocite osobine
hrane su vezivali ne samo za svezinu i odgovarajuce godis$nje doba, veé¢ i za vreme.
Nekada su u Japanu postojali brojni ,dijetalno-hronoloski” traktati koji su
odredivali kada se koja hrana moZe upotrebljavati. U jednom od njih savetovalo se
da u prvom mesecu, tj. u prvom lunarnom mesecu godine, ne treba jesti presan
luk, kao ni meso divlje svinje, u drugom da ne treba upotrebljavati zecetinu i ribu
ulovljenu na dan ,tigra”. U treCem mesecu nije se dopustala upotreba sitnih glavica
belog luka, a u cetvrtom — krupnih. U petom mesecu zabranjivalo se meso fazana,
u Sestom — konzumiranje vode iz vestackog jezera. U sedmom se nije smeo jesti
med, u osmom — dumbir. Japanci su se trudili da jedu iskljuéivo ,pravilnu” hranu
i to samo onda kada je to dozvoljeno. Nisu kretali na put niti su sklapali brak
ukoliko padaju na ,,nesre¢ne” dane. Na ostrvima i danas postoji tendencija ka tome
da vazan posao treba otpoceti samo u ,sre¢ne” dane, a na ulicama Tokija se mogu
videti Jjudi koji u redovima c¢ekaju da budu primljeni kod proroka. Lunarni
kalendar je oficijelno ukinut i zamenjen solarnim, gregorijanskim. Medutim, u
Japanu se i dalje ose¢a eho davnih tradicija, povezanih sa hronoloskim kalendarom
i sa neiskorenjivim tradicionalnim verovanjem da je priroda ta koja sve odreduje.

Japanci veruju u to da carevi potic¢u od samih bogova, nebeskih stanovnika. A
bogovi na nebu se bave istim onim ¢ime i stanovnici na zemlji. Pramajka cara,
boginja Sunca, Amaterasu, ili ,,Velika suncana zena”, obraduje polja i obelezava
praznik ,prvog pirin¢a”. Amaterasu je nekad davno urudila bogu Ninigi pirinc¢ani
klas, ubran sa svetih zitnica bogova, a on je s tim klasom siSao na zemlju. Posle tog
sudbonosnog dogadaja Japanci su poceli da slave dan ,,prvog klasa“i da bogovima
nude hranu od pirinca.

Japanci postuju i boga Inarija — bozanstvo hrane i ,5 zitarica”. Inari, koji se
ljudima cesto prikazuje u obliku lisice, povezan je s poljoprivredom, a osim toga
donosi i sre¢u. Nije slucajno Sto su se praznici u ¢éast Inare organizovali u februaru,
kada se obavljaju molitve za buducu zetvu.

Bozanstvo koje je u Japanu od velikog znacaja je boginja ,,Svete hrane”, deva O-
Gecu-Hime. Ona je bogu, odnosno svom muzu, pod imenom Susano, ponudila
hranu iz svojih usta. Razlju¢en, smatrajué¢i hranu upropaséenom, on je nju zverski
ubio. Zatim su se desila cuda. Naime, iz glave umrle O-Gecu nikla su svilenkasta



srca, iz o¢iju — pirina¢, iz uSiju — proso, iz nosa — crveni pasulj, iz genitalija —
pSenica, a iz debelog creva — sojino zrno.

U Japanu postoji ogroman broj bozanstava koji su na razlicite nac¢ine povezani
s hranom i Zetvom. Tut i Tano-Kami su bozanstva polja i trpeze, O-Tosi — bog velike
Zetve, kao i bogovi — Asinazuti i Tenazuti — prvi ljudi na zemlji i bogovi obradivanja
zemlje, kao i O-be-Hime — boginja velikog ognjista.

U drevnim vremenima zitelji ostrva su smatrali da se nalaze u centru Vasione,
jer su sa svih strana bili okruzeni morem. Obale Japana prekrivene su Siprazjem
trske, koja, pored visnje, vrbe i Sljive, predstavlja veliki simbol zemlje. Japanci
svoju otadzbinu nazivaju ,tr§¢anom ravnicom — srednjom zemljom”. Pupoljci trske
simbolizuju zivotnu snagu. Japanci u najobi¢nijim stvarima primecuju poeziju i
¢udo. Oni su na svoj nadin religiozni, poeti¢ni i veoma se bojazljivo odnose prema
prirodi i onome Sto ona daruje.

U Japanu je hrana sveti ¢in od pocetka do kraja. Sve je vazno — ne uvrediti boga
letine, boga Zetve, ne odnositi se prozdrljivo prema pirin¢u, ve¢ ga poStovati i
ceniti. Vazno je pravilno pripremiti hranu i strogo kontrolisati vreme obroka. Ne
treba zaboravljati ni kako se uzima hrana i kakva atmosfera mora da bude za vreme
jela.

Posmatranje prirode

Proleéna maglo, zasto si sakrila te tresnje,
koje su prestale da cvetaju na padinama planina?

Nije nam samo cvet tresnje mio,
Veé i trenutak kad vene vredan je ushiéenja!

Ki-No Curajuki

»~Svez sneg, predivan beli sneg, belo inje, ali i tudesno mrazno jutro bez snega.
UZurbano se pali vatra, unose iscepana drva — dah zime se intenzivno oseca...
Sunce koje zalazi, bacajuci svetlosne zrake, blizi se vrhovima planina... Sunce zalazi
i sve je prepuno neizrecive tuge: Sum vetra, pesma cvrcka... kapljice rose svetlucaju
u kasnu jesen, kao raznobojno drago kamenje na malom trs¢aku u vrtu... “ — pisala
je o Japanu Sej Senagon.

Zelene planine i morski zalivi, meki tonovi, priguseni vlaznim vazduhom.
Spokojan kolorit narusava samo medusezona — bujno prole¢no cvetanje ili crveni
javor u zamiranju. Kako se ovde zacudujuce prozimaju sever i jug! Bambus je
polegao pod tezinom snega, a mogu se videti i deli¢i mozaika pirinc¢anih polja i
sumrac¢na vulkanska jezera. Japan se odlikuje raznovrsnom klimom, gde se zima,



prolece i leto smenjuju sa zadivljuju¢om ta¢noséu. Ne samo Sto stanovnike ostrva
krasi ljubaznost, ve¢ je i sama priroda predusretljiva na svoj nacin, uzvracajuci im
savrSenom preciznoS¢u. Naime, prva oluja se desava ta¢no 3. maja, ni pre ni
kasnije, ve¢ upravo tog dana. Najjaci tajfun i prve oluje u Japanu dolaze, po pravilu,
odredenog dana u godini. A Japanci, s neposrednos$¢u koja ih krasi, raduju se
prateci promenu vremena i podreduju joj svoj ritam Zivota.

Danas su mnogi ljudi izgubili kontakt s prirodom, zaboravljajuéi na energetsku,
neraskidivu vezu sa onim Sto raste, tece, struji i nadahnjuje. Japanac je u svakoj
situaciji osetljiv na smenu godisnjih doba i njemu je od svega najdraze da prireduje
porodi¢ne praznike posvecene neobi¢nim i nadahnjuju¢im pojavama, kao $to su,
na primer, cvetanje sakure ili pun mesec. Kako je neverovatno jedinstvo s
prirodom u danima ,,Divljenja Mesecu”! Jo$ se u staroj japanskoj knjizi mogu
pronaci nadahnute reci o tome da je pun mesec petnaeste no¢i osmog meseca —
najlepsi u godini. Taj mesec ima cak i svoje ime ,Mejgecu”, Sto znaci ,,Jarki mesec”.

Japanci su mu oduvek pripisivali magijsku mo¢. Postoji verovanje da na mesecu
raste lovorov list beskonacnih dimenzija. U jesen njegovo liS¢e postaje purpurno i
zato je svetlost meseca u to vreme narocito jaka.

Prvi sneg je takode pravi praznik. Okupljajuéi se, ostrvljani se dive sneznim
pahuljicama, koje stavljaju na grancice bambusa i bora. Ali poseban praznik je kad
cveta sakura. Dugo ocekivano budenje prirode u Japanu pocinje sa iznenadnim i
bujnim cvetanjem tresnje. Roze cvasti uzbuduju i ushi¢uju ne samo svojim brojem,
vel 1 kratkotrajnoséu. Jer latice ne znaju da venu. One opadaju sveZe i nevine. A
Japanci, posmatrajuc¢i cvetanje sakure, poeti¢no razmisljaju o prolaznosti sveta i
ovaplo¢uju ono Sto vide.

Na razmisljanje o svetu ili vicemenu Japance najceS¢ée nadahnjuje posmatranje
prirode. Oni vesto pronalaze harmoniju sa okruzenjem, pri ¢emu su svesni znacaja
sitnica u zivotu.

Religija i Cistoca

Sve se kupa u sjaju srebrne mesecine...
Oh, kad bih se ponovo rodio kao
Planinski bor!

Cisto¢a je za Japance svetinja. Oni se prema njoj odnose s religijskom
bojazljivo$¢éu. Sve u svetu je zZivo: i planina, i duga, i cvetajudi lotos, i zrno pirinca.
Medutim, prljavStina, na primer, u kuhinji, predstavlja neSto najuzasnije, pre
svega zato Sto se poistovecuje sa zlim duhovima. Od najdrevnijih vremena ¢is¢enje
predstavlja osnovu svih obreda, pa tako i brojnih magijskih rituala povezanih sa



svetiliStem, kao $to je kuéa. Kuhinju uvek treba drzati ¢istom, jer ¢e u suprotnom
u Jjusku pirin¢anog zrna i ostatke hrane uci zle sile.

Medu bozanstvima, koja su zastitnici kuénog ognjista, najpoznatiji je Kozin. Taj
bog kuénog ognjista je takav Cistunac da ne moze podneti ni najmanju trunku
prljavstine. On zivi u samom ognjistu, tamo gde plamti prociSéujuca vatra. Kozin,
odani ku¢ni zastitnik, brine o tome da u porodici uvek bude mir i da kuéi ne preti
pozar. Bilo da se Japanci plase Kozina, ili su samo odani tradiciji, ali ¢injenica
ostaje ¢injenica: ¢istoca, koja ima dubok koren, zaista je sveta.

Japanci se veoma pazljivo odnose prema svojim starim obicajima. Dobar
primer je sledeci: i danas je simbol domacice ,,samozi” — drvena lopatica kojom se
sluzi pirina¢. Takode, dan kada svekrva predaje snaji samozi, obelezava se
prazni¢nom ceremonijom. Iako je taj obicaj u mnogim mestima zaboravljen,
njegova sustina se zadrzala u svakoj porodici. Ne cudi sto u kuhinji, gde caruju
savrsena Cistoca i red, gde su tacno rasporedene uloge — ko je domacica i ko
posluzuje pirina¢, ima najmanje svada. Spokojstvo, samokontrola i
uravnotezenost, kako u pripremi hrane, tako i prilikom obroka, unose blagotvornu,
isceljujucu energiju u okruzenje, harmonizuju i isceljuju dusu i telo.

Kadomacu i simbolika dobronamernosti

Prvog dana Nove godine
razigrano se plavi vedro nebo,
laka proleéna izmaglica
preobrazava sve oko sebe.

Sej Senagon

Pripreme za docek Nove godine proti¢u vrlo ozbiljno. Obavezni atribut tog
praznika je ,kadomacu”, odnosno ,bor u hodniku”. Kadomacu je pozdrav
novogodi$njem bozanstvu u vidu ukrasa, koji se prave od bora, bambusa i ispletene
vrpce od pirinc¢ane slame. Pritom se u kadomacu upli¢u grancice paprati, kace
mandarine, pupoljci vodenih algi i suSeni morski raci¢i. Svaki deo ima svoju
pozitivnu simboliku.

— bor oznacava dugovecnost;

— bambus simbolizuje izdrzZljivost;

— vrpca ispletena od slame §titi od nesrece;

— mandarina je simbol dugovecnosti porodice;

— grancice paprati simbolizuju ¢isto¢u i plodnost;
— alge — srecu;

— morski raéi¢ — dug zivot.



Vaznu ulogu u dane Nove godine igra drvo pod nazivom juzuriha. Na njegov list
se postavlja hrana koja se posveéuje dusama pokojnika, a drugog dana Nove godine
— hrana koja treba da ,,0jaca zube” za dug zZivot. Kada se rotkva sluzi prvog dana
Nove godine, njena namena je da ,jaca zube”.

Bogu Nove godine obavezno treba nesto pokloniti. Zbog toga se ku¢ni oltar
ukrasava sveznjem sveZe slame, mandarinama i pirincanim lepinjama. Da bi
godina bila sre¢na bozanstvo se mora lepo docekati.
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Cuju se radosni zvuci
Nasmejani glasovi domacéina i domacice
U prizemlju je pocela vecera.

ISida Aki

Veoma je vazno ne samo to Sta ¢ovek jede, ve¢ i kako jede. U ovome Japanci
pokazuju neverovatnu estetiku i neponovljivu, vekovima negovanu umetnost.



Naravno, Japan se moZe dozivljavati na razne nacine. S jedne strane, to je zemlja
samuraja, koji veruju u seobu duse i harakiri. Ponekad su skloni i neverovatnoj
srdzbi, lukavosti i idolopoklonstvu. Ali, s druge strane, sve to i nije bas tako. U
pitanju je zemlja neverovatnog drevnog slikarstva, filozofske poezije i neobi¢nih
ceremonija. To je zagonetni istoénjacki svet, u kome se ljudi jedni drugima klanjaju
s rafiniranom ljubaznoséu, postovaoci su hrizantema i prvog snega, te neguju
specifi¢an pogled na svet.

Japanci na svaki moguci nacin izbegavaju direktno suparnistvo, vec¢ se trude da
ga prikriju prividom kompromisa. Odatle mozda uétivost i ceremonijalnost vuku
poreklo, na primer, u kudi i za stolom. Strpljenje i samodisciplina, umece da se
kontrolise jezik i temperament — pravilo je u na¢inu ponasanja. Ostrvljani su
izmislili ve§tinu unutrasnje tiSine, u kojoj kao da is¢ezavaju iza iluzornog omotaca.
Tako su naucili da podizu neprobojne duhovne zidine i beskonacne lavirinte, u
kojima se mogu sakriti i odmoriti. U tome im opet pomazu rituali i obicaji.

U Japanu su veoma vazni maniri i ljubaznost. U toku razgovora neophodno je
medusobno komunicirati samo sa ,,da”, ni u kom sluc¢aju sa ,ne”. Prilikom susreta
se treba klanjati, duboko i dugo, a takode nije kulturno ni prvi se uspraviti.
Razgovarati treba ljubazno i predusretljivo, obavezno uz osmeh. Sve je to vrlo
vazno. Pri takvom ponasanju nastaje harmonija koja donosi dobronamernost,
pozitivno raspoloZenje i smirenost. To pruza moguénost da se stvore vibracije koje
omogucavaju dobro i zdravo stanje prisutnih. Za stolom je mnogo bolje voditi
odmeren, uctiv razgovor, nego zapocinjati svadu ili govoriti o neCemu Sto nije
prijatno. Mozda je suptilnost japanske kulture sli¢na pokretima u dzudou — odolite
pritisku da biste pobedili. Ali ovde je najvazniji — rezultat. A on je takav da japanska
trpeza predstavlja ceremoniju koja donosi pozitivnu energiju.

Podredenost i ljubaznost u toku obroka

Pre nego Sto zapocnu s jelom, Japanci, osmehujuéi se, neprekidno ponavljaju
sitadakimas”. Doslovno, to li¢i na neko bajanje, a znadi ,po¢injemo”. Po zavrsetku
obroka kazu: ,Gotiso sama deshita”. To su reéi zahvalnosti za gostoprimstvo, i u
prevodu znace: ,,Bilo je izuzetno ukusno”.

Finoca i neobicna ljubaznost stanovnika Japana posebno se ogleda upravo u
ponasanju za stolom. I druga sli¢na pravila, koja su postala tradicionalna, pocivaju
na osecaju prijatnosti u toku jela. Bez sumnje, sve to vodi ka pozitivnom dusevnom
raspolozenju. Aktiviraju se upravo oni energetski kanali koji su usmereni ka
zdravlju.

Ponasajuci se uctivo za stolom, Japanac se trudi da sakrije pravo raspolozenje
duha, pri ¢emu nece obznanjivati svoje misli. U skladu s japanskim bontonom
smatra se da je nekulturno prebacivati breme sopstvenih briga na bliznje. Takode
je neprili¢no ispoljavati preteranu radost, jer je neko od prisutnih u tom trenutku



mozda zabrinut zbog neéega. Cak i ako neko pomene da je bolestan, njegovo lice
e istovremeno ozariti osmeh; on time kao da naglasava da njegovi li¢ni problemi
ne treba da uznemiravaju druge.

Kada se Japanci okupljaju za stolom, svako odli¢no zna gde ko treba da sedi, ko
sedi pored slike — na samom zacelju, ko s leve strane, a ko sedi na kraju stola, kod
ulaza. I ukoliko se neko osmeli da sam pokusa da rasporedi goste, medu Japancima
dolazi do uzasne zbrke. U metezu niko neée znati sta da radi. Bez jasne
podredenosti ne postoji harmonija u meduljudskim odnosima.

Japanac se za porodi¢nim stolom uvek ponasa daleko ceremonijalnije nego kad
se nade u gostima ili u restoranu. Kod Japanaca kuéno ognjiSte oznacava
postovanje tradicionalnog bontona. Na primer, svakog ko odlazi iz kuce, u horu
ispracaju re¢ima: ,Srecan put!”, a kada se vraca s puta, pozdravljaju ga recima:
»,Dobrodosao!” U Japanu se unutar porodice strogo pridrzavaju pravila poStovanja
starijih ukuéana. U toj hijerarhiji svako ima odredeno mesto i svoju posebnu titulu.
Privilegija glave porodice se svakodnevno naglasava. Njega svi ukucéani prate i
docekuju ispred kuénog praga. On se prvi i posluzuje za stolom. Ali, pocasti se
pritom ne upucuju samo glavi porodice. Sestre se uctivije ophode prema braci, a
mlada deca prema starijima. Svako ima svoju ulogu, svoje mesto. Pravila postoje
za sve situacije, ¢ak i za to kako treba sedeti ili se klanjati.

Japanci su izmislili ¢itav niz pravila za sedenje na tatami (podloga za sedenje,
strunjaca). Najceremonijalniji i najozbiljniji polozaj je — spustiti se na kolena i
zatim sesti na pete. U tom poloZaju se rade nakloni. Pritom je veoma vazno znati
da nije kulturno klanjati se sede¢i na jastuku. Da bismo se klanjali, potrebno je
premestiti se na pod. Sedeti na isto¢njacki nacin, ukrstivsi noge u turskom sedu,
Japanci smatraju veoma nametljivim. Takode, ispruziti noge prema sagovorniku
smatra se krajnje nekulturnim.

Uctivost Japanaca za stolom predstavlja pravu egzotiku za coveka iz Evrope.
Jedva primetan naklon prilikom susreta, koji se zadrzao kao podsec¢anje na davno
zastarele naklone, u Japanu se izvodi na specifican nacin. Ovaj gest upucuju jedni
drugima cak i kad razgovaraju preko telefona, ili obavljaju razgovor u toku
ceremonije pijenja caja. Ukoliko pocnete nesto da pricate dok sedite za stolom,
odjednom ¢e svi obratiti paznju na vas. Nece vas prekidati, ali ¢e vam se klanjati.
Ako se za stolom desi neka uvreda i nedruzeljubivost, smatra se da ¢e to uticati na
skupljanje dijafragme, Sto ¢e poremetiti harmoni¢no strujanje energije. Medutim,
mir i dobronamernost ¢e ¢ak i najobi¢niju hranu uciniti isceljuju¢om.



Cajna ceremonija

Mesec jos pomalo svetluca u osvit,
Pri slabom svetlu opada list javora.
Purpurno lisée...!

Otkida listice

Zao vetar, koji duva s planina.

Minamoto Saneaki

Smisao ceremonije pripremanja caja je ,opStenje sa srcem”. Zbog toga, sve
mora da bude prirodno, spontano, jednostavno, ¢ak prosto. Mala, jednostavna
prostorija za ¢ajni ritual ovaploc¢uje beskrajna prostranstva i bezgrani¢nost lepote.
»Uskladi sazvucje svog srca sa sazvu¢jem srca drugih; zar covek moze da zivi radi
sebe, ne obaziruéi se na one koji su oko njega?” — govorio je Sen-no-Rikju. Nista
ne sme da nam stvara prepreku u opstenju sa duhovnim svetom, nikakvo
prenaglasavanje, niti Sto se ti¢e opremljenosti kucice za pijenje ¢aja, niti pribora —
»Pravi ¢aj ne zahteva pribor”. Tu mora da caruje narocita lepota ,neizvestacenosti”.
Duh ceremonije ¢aja predstavlja istinski japanski duh. U toj ceremoniji, kao i u
¢itavoj japanskoj umetnosti i Zivotu, moraju da budu prisutni:

— va — harmonija;

— kej — postovanje;

— sej — Cistoca;

— zyaku — spokojstvo.

,Va’ je sama atmosfera u kojoj proti¢e ceremonija pripremanja c¢aja. Sve je
harmoni¢no rasporedeno — ispred kuce je kamenje obraslo mahovinom, uokolo
jezerceta je trska, kucica u kojoj se pije Caj je napravljena od neobradenog drveta
sa slamnatim krovom i stubi¢ima. U samoj prostoriji za ¢aj stoje: bokal s vodom,
Soljica i kutlacda. Sve odiSe starinskim duhom vecénosti, sto spontano pobuduje
dusSevno stanje smirenosti i ravnoteze, i priprema nas za susret s nevidljivim
svetom.

»Kej” — postovanje. Svaki ucesnik u ceremoniji osec¢a da je ravan drugima. Niko
ne istice svoju vaznost, a siromasan se ne stidi zbog svog siromastva.

»~oej  — Cistota u prostoriji mora biti apsolutna. I ne samo spolja, ve¢ i u dusi
svakog ko se nalazi u njoj.

~Lyaku” — spokojstvo i atmosfera potpune bezbriznosti. To stanje, slicno
nirvani, moze da dostigne samo onaj koji je ,zaboravio na sebe”.



Pozvani gost ulazi u ¢ajnu kucicu, gde ga docéekuju radosno, s ljubaznim
uvazavanjem. Jastuci¢i su pazljivo rasporedeni, a c¢ajnik je prekriven svilenom
salvetom. Domacica, odevena u raskoSan kimono roze boja, duboko se klanja,
izgovaraju¢i prikladne rec¢i dobrodoslice. Gost takode odgovara naklonom.
Domacica mu jos jednom odgovara naklonom. Gost se smesta na po¢asno mesto i
tom prilikom mu se nudi Soljica ¢aja. On ljubazno odbija tu cast, zapocinjuci
svojevrstan ritual, i moli da se Soljica ponudi domacé¢inu. Domacin odbija i uporno
insistira da Solju s ¢ajem prvi uzme gost. Na kraju posetilac, kao pocasni gost,
dozvoljava da ga ubede. Ukoliko ima viSe gostiju, tada on uzima drugu Solju, a
domadin — trecu. Svi, ne zZureci, otpijaju svoj zeleni ¢aj, a zatim se okreéu uzivanju
u prirodi ili zapocinju neobavezan razgovor.

Mogu se diviti mesecu, zalasku sunca ili svitanju, ushi¢ujuc¢i se bojom neba.
Mogu, Sto je ¢ak i pozeljno, diskutovati o nekoj filozofskoj izreci, majstorski
naslikanoj na porcelanskoj Solji. A nekome ¢e se, mozda, inspirisan prirodom, ili
bledoruzi¢astim tonovima oblaka, pojaviti misao o tome da je sve neumitno
prolazno u ovom svetu... Dostiéi stanje ,ne—ja”, ,nerazmisljanja”, osloboditi svoj
um. Posmatrati kako je rasporedeno kamenje u vrtu... nijedan kamen nije nalik
drugom, ni po dimenzijama, niti izgledom, ali samo na gomili otvaraju vrata
Vasione. Onaj ko moze da ugleda ve¢nost u trenutku, u nepomi¢nom kamenu,
osectace delovanje stvaralackog duha, i, lebde¢i nad zemljom, osetice kako ,Zivot
slobodno protice”.

Cajni ritual se u Japanu razvijao kao svojevrsna forma umetnosti. Usavr§avao
se uvek u malim paviljonima — ku¢icama za pijenje c¢aja. Po pravilu, paviljoni su
bili smesteni u hladovini. Caj predstavlja zelenu kasastu i gorku te¢nost. Pije se
polako, usredsredeno, nasladujuc¢i se specificnom aromom napitka. U toku
ceremonije okupljeni se ocaravaju okruzenjem i priborom za ¢aj. Domacin i
domacica se ponasaju kao svestenici koji obavljaju ritual, a gosti u isto vreme
tajanstveno i vazno motre na svete pokrete — kako se zeleni ¢aj lupka bambusovom
metlicom i pretvara u prah...

Ritual pripreme ¢aja zauzima vrlo vazno mesto u zivotu Japanaca. ,Kako je
mala Solja ljudskih radosti i kako su mudri oni koji znaju da je napune”. Tako imaju
obicaj da govore u Japanu. Covek koji ume da Zivi pronalazeéi radost Zivljenja u
onome Sto drugi ne primecuju, dostojan je paznje i poStovanja. Ceremonija pijenja
¢aja upravo nas i u¢i da ono cudesno otkrivamo u svakidasnjim stvarima. Ovde
dolazi do neponovljivog spajanja suptilne umetnosti i tmurne svakodnevice.
Ceremonija pijenja C¢aja za Japanca predstavlja svojevrsno obogotvorenje
umetnosti zivota.

Pojedini postupci ljudi mogu da izazovu gnev i strasti, Sto cesto dovodi do
bolesti i slabosti. Ali postoje i postupci koji imaju mo¢ da harmonizuju dusu, telo,
kao i okruzenje. Strogo odredeni gestovi, njihova ljupkost i odmerenost u toku
japanske ceremonije pijenja ¢aja stvaraju narocito meditativno-filozofsko stanje
duse. Sedeci na tatami i ispijajuci Soljicu vruceg zelenog ¢aja, ¢ovek ulazi u stanje
duha u kome se sve ono §to je iznutra, jasno odaziva na okruzujucu lepotu prirode.



U toku ceremonije ¢aja obi¢no se ne razgovora. Medutim, kada se otpije poslednji
gutljaj, moze se, sto je ¢ak preporucljivo, upitati gde je napravljena Soljica, kada je
izradena, ko je umetnik. Pozeljno je pohvaliti umetnika koji je oslikao Solje, kao i
sam caj. Ni u kom sluéaju, ukoliko gost viSe ne Zeli ¢aja, a po ko zna koji put mu ga
opet nude, ne treba odgovoriti: ,Ne, ne Zelim”. Takav odgovor u Japanu ¢e se
protumaciti ne samo kao odraz nekulture, ve¢ i kao vrhunac nepristojnosti. U toj
zemlji reéi ,ne”, ,ne mogu”, ,ne znam”, smatraju se krajnje nepristojnim. Sli¢ni
izrazi se ovde smatraju ruznim, dok Japanci drze da ih je nekorektno izrazavati
direktno, ve¢ je to moguce uciniti samo izdaleka, indirektno. Da bi odbio drugu ili
tre¢u Soljicu caja, gost treba da umesto fraze: ,Ne, nije potrebno vise, hvala”,
izgovori sledecu frazu: ,Ionako se ose¢am divno...”

Ovde je veoma vazno napomenuti da ogroman broj Zena u Japanu usavrsava
svaki pokret u ceremoniji pripremanja ¢aja. Muskarci takode teze da spoznaju sve
tananosti ove neverovatne umetnosti. Osnovna pravila u ¢ajnom ritualu su:

— Prisustvo najvise pet osoba.

— Prostorija obavezno mora biti polumracna, priguSenog svetla, ¢ak i ako je dan
i na ulici sija sunce.

— Pre nego Sto se otpoc¢ne s posluzenjem caja, ¢ajnu kuéicu je potrebno urediti.
Ali, pritom je vazno posti¢i osecaj prirodnosti — ostaviti malo pepela kod ognjista,
kao slucajno. Na svakom predmetu koji se nalazi u sobi mora pocivati specific¢an,
tajanstveni pecat vremena. Japanci ne vole bljestavo izglancane kasSike i noZeve.
Prednost daju prigusenoj senci, a ne vole srebrnkasti sjaj posuda. Ukoliko i postoji
sjaj, on bi trebalo da poseduje tanak sloj patine.

Deo obicaja ¢ajnog rituala je da se pre upotrebe Soljica navlazi, kako bi dobila
prirodan sjaj. Mora se osetiti raznovrsnost kroz setnu lepotu predmeta i drazesnost
u tragovima starine. Japanci vole ono $to nosi trag uljane ¢adi, vetra i Suma kise,
jednom reéju, spoljasnjih uticaja. To ih podse¢a na promenljiv ritam prirode i na
prolaznost vremena.

U sobi za ¢ajni ritual obavezno treba da se nalaze sneznobela lanena salveta i
kasika od bambusa. Ti predmeti moraju biti besprekorno ¢isti i novi. Cajna kuéica
se oprema jednostavno. Upravo tako Japanci zamisljaju lepotu.

Te Carobne boje, oblici...

Ocaravajuca estetika hrane blagotvorno deluje na raspolozenje, Sto znadi i na
varenje. Svi znamo kako je prijatno sesti za lepo aranziran sto i razgledati hranu,
koja predstavlja pravu umetnost.

Dekoracija, pa ¢ak i nazivi jela koja se sluze imaju ogroman znacaj u japanskoj
kuhinji. Za ukrase se koriste i biljke i cvece. Takode, hrana se moze ukrasiti
raznovrsnim aranzmanima, a u tu svrhu se u Japanu Kkoriste trake zelene hartije,



koje lice na zelene vodene alge, kao i pupoljci cveéa. Dekoracija hrane je neodvojiv
deo nacionalne kulture, koja nije nista manje vaznija od ukusa pripremljenih jela.

Svima je poznato koliko ljubazna reé, izrecena za vreme praznika, opusta nerve
i podize pozitivnu energiju. Ali isto tako ¢e i neobiéan, simpati¢an naziv nekog jela
svima izmamiti osmeh. Na taj nacin se u japanskom kulinarstvu popravlja
raspoloZenje i misli gostiju se odvlaée od svakodnevnih problema. Kulinarske
majstorije nazivaju se, npr., ,oblak repe”, ili ,roditelji i deca”. PrZene sipe su
sborove SiSarke”. Jelo od mesa u foliji su ,srebrni brodovi”. Sos za Spagete je
»kuhinjski raj”.

Godisnja doba i ukrasavanje hrane

Prui sneg u vrtu!
Tek je
Listiée narcisa povio
Macuo Baso

Godisnja doba se kod Japanaca obelezavaju obaveznim ukrasavanjem hrane
simbolima odredenog godisnjeg doba. Na primer, leti, u tople dane, sneznobeli,
hladno posluZeni rezanci ukrasavaju se crvenim liS¢em Siso (Perilla frutescens).
To stvara osecaj svezine i podstice apetit. U jesen se jela ukrasavaju crvenim liS¢em
javora, borovim iglicama i cve¢em hrizanteme. Pojedini kuvari se ¢ak specijalizuju
za pripremu cvetova od Sargarepe i rotkve. Od obi¢ne bundeve, komadica
Sargarepe, irisa i ruze, stvaraju se prava remek-dela koja izgledaju kao da su ziva.
Svako godisnje doba predstavljeno je svojim voéem, povréem, morskim
plodovima. Zimi su to mandarine. U jesen — urme. U leto — pastrmka.

Vekovima se u Japanu usavrSavao komplikovan ritual serviranja stola. Tu
nikada necete sresti bilo kakvu slu¢ajnost. Jela se neverovatno lepo serviraju na
tanjire raznih dimenzija, kao i u ¢inijicama ili Soljicama. Pritom je zapremina svake
posude predvidena upravo za odredeno jelo. Sake, japanska votka, sluzi se u
glinenim ili porcelanskim bokalima bez drski. U njima se taj svakodnevni napitak
zagreva. Sake se pije iz manjih c¢asa. Neke vrste sake se piju iz minijaturnih
kvadratnih drvenih kutija. Prilikom serviranja Japanci su takode skloni da
naglasavaju godi$nja doba. Na primer, u jesen i zimi na trpezu se postavljaju
Cinijice sa kamenci¢ima, a u njima naci¢kani crveni slamnati ili papirnati
kiSobranéi¢i. To podseta na nevreme koje besni iza prozora, ili pelerinu od
pirinéane slame seljaka koji otvara kiSobran pred pljusak.

Tumacedi tu asocijaciju na godi$nje promene, na prolaznost svega Sto postoji,
covek se u toku c¢ajnog rituala ili jela uskladuje s narocitim vibracijama. To je
upravo ono Sto Zele da postignu — okrecu se od problema i uzurbanosti,
kontempliraju nad neprolaznim vrednostima i postaju blizi prirodi. U Zivotu



Japanca ne postoje svakidasnji, prazni trenuci. Prakti¢no, trude se da u sve zZivotne
situacije ugrade harmonican smisao.

Cak je i nepismen japanski seljak esteta i umetnik u dusi. Ni on ne prolazi
ravnodusno pored prirodnih lepota. Lepe planine, potoci ili vodopadi nesto su
prema cemu oseca strahopostovanje i ¢emu se klanja. Kult lepote lezi u korenu
svega. Japanci uvek nastoje da zZive u skladu s prirodom. Arhitekta, npr., projektuje
gradevine tako da se o¢uva harmonija s pejzazom. Bastovan u svom vrtu docarava
prirodu u minijaturi. Zanatlija se trudi da docara teksturu materijala. Kuvar se
trudi da ocuva ukus i izgled namirnica. Stoga, dekoracija stola je ovde izuzetno
vazna stvar. Japanci imaju ogroman osetaj za odnos prema prirodi, ne
zaboravljajuéi koji je mesec i koje je godiSnje doba. Pritom, kod njih se nikada ne
moze videti ki¢, preterivanje ili izvestacenost. Da li znate kakva je razlika izmedu
Japanaca i Kineza kada je re¢ o odnosu prema cvecu? Reklo bi se, zemlje koje su
blizu jedna drugoj... Medutim, koliko se samo ukusi razlikuju! Kinezi vole orhideje,
bozure i ruze — sve $to intenzivno mirise, a Sto se podudara i sa zapadnim ukusom.
Japanci, medutim, obozavaju cvet sakure, poljsko cveée i malo poznate biljke, a
osim toga — mahovinom obraslo kamenje i patuljasto povijeno drvece. Vole sve sto
izgleda prirodnije i bliZe je prirodi.
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Energija tela i ishrana

U digestivnhom sistemu skrivaju se mnogobrojni razlozi nasih bolesti! U njemu
se desavaju zastojni procesi u daleko ve¢em obimu nego u svim drugim delovima
tela. Hrana koja ne moze na neophodan nacin da se svari i usvoji zbog zastojnih
procesa, ne koristi, ve¢ pric¢injava Stetu. Ukoliko se pogresno hranimo, ili se ne
pridrzavamo zakona prirode, u digestivnom traktu nam se gomilaju otpadi koji
mogu da zatruju ceo organizam i dovedu do bolesti.

Postoji nekoliko nacina pomocu kojih mozemo da poboljsamo rad digestivnog
trakta, Sto znaci i celog organizma.



Prvi naéin su prociscujuce procedure i umereno gladovanje. To donosi veliku
korist, ali nije samo po sebi dovoljno.

Drugi nacin je prociSéenje na dubljem nivou pomoc¢u metoda vibracije. Organi
za varenje se u tom slucaju pune neophodnom energijom, koja nam pomaze da
vratimo predasnju aktivnost i zdravlje.

Treci nadin je, naravno, sama ishrana. Rezim ishrane, pravilan jelovnik koji
¢uva organizam i pruza mu sve neophodne hranljive materije, a istovremeno ga ne
opterecuje, nesumnjivo je jedan od kljuceva za isceljenje kako digestivnog trakta,
tako i organizma u celini.

Filozofija starog istoka se u celosti izgradivala tako Sto je istrazivala sustinu
Vasione. Jedan od ciljeva isto¢njacke religije sastojao se u tome da naudéi coveka
kako da dostigne zdravlje, mladost i dugovecnost. Koncepcija sveta i sazdavanje
Vasione odrazavaju se i na bioloSkom planu. Na istoku se kaze da ako se ¢ovek ne
pridrzava strogih pravila po pitanju ishrane, ne moze da dostigne vise sfere razuma
i zdravo stanje duha. Cak i u religiji Japana postoje vrlo uskladena i utvrdena
pravila ishrane.

Covek je izloZen procesu neprekidne razmene materija iz okruZenja. On dise,
uzima hranu i u svakom trenutku se oslobada preradenih materija, svakog
trenutka se obnavlja, ponovo gradi.

Jin i jang namirnice umesto leka

Za pocetak, pokusajte da se pridrzavate osnovnih pravila koja su povezana s dve
energije koje se uzajamno prozimaju — jin i jangom.

Ne samo prirodne pojave, ve¢ i sva hrana i napici, predstavljaju jin i jang
energiju, Zenski ili muski princip.

Jim Jang,

Powrie i Zitarice Patlidzan Pirinad
Paradajz Proso
Krompir Peenica
Mahunarke Heljda
Pasulj Persun
Stavel] (kiselica, Sargarepa
kiseljak) Maslacak, koren
Tikvice maslacka

Bundeva

Pecurke Serme bundeve
Ohas Repa
Jetam Rotkva
Raz Luk
Zeleni grazak
Cwekla
Celer
Beli luk

Mletni proizvodi: Kefir Sir
Pavlaka Sitni sir
Maslac

Mleki



Jin Jarg
. Saran Som
Ribe: Smud Morski radici
Stuka Haringa
List lkra
Pastrmka
Rak
egula
Mes: Svinjetina Curka
Teletina Jaja
Govedina Jarebica
Ovéetina Golub
Piletina Fazan
Wode: Pomorandze |a
Ananas Jabuka
Lirmun
Krugka
Grozde
Breskve
Dinja
Lubenica
i Med Perfun
Ostalo: Orasi Zalfija
Seder Ren
Masti Cikorija
Bilino ulje Timijan
Paprika Majtina dusica
Karanfilic Cimet
Lovorow list Mirodija
Kim
Sirce
Slafica
Vanila

Muskatni orastic



Jin Jang

Napici: Kafa Kafa od maslacka
Kakao Kafa od korena
Voéni sokovi ticka
Vino Banéa caj
Pivo (prirodni japanski
Slatki gazirani Eaj)
napici Beli pelin
Caj od lipe Caj od kamilice
Caj od nane

Za uspostavljanje zdravlja i jin-jang ravnoteZe, na raspolaganju su nam brojni
metodi, medu kojima je i izbor odredenog rezima ishrane. Opsta pravila vezana za
isceljujutu ishranu su sledeca:

1. Potrudite se da smanjite kolicinu unosa biljaka koje rastu daleko od mesta
vaSeg stanovanja.

2. Po mogucénosti, smanjite koli¢inu nesezonskog povréa.

3. Izbegavajte veliku koli¢inu jin povréa — krompira, patlidzana i paradajza.

4. Ne upotrebljavajte zacine, hemijske dodatke, kafu i ¢aj koji sadrze
industrijske boje.

5. Pijte prirodni kineski ili japanski ¢aj.

6. Potrudite se da koristite meso divljaci (perad, ribu, mekusce). Ono se mnogo
viSe preporucuje nego meso domacih zivotinja.

Jin-jang prirodu namirnice moZemo da promenimo pomoc¢u kulinarske obrade.
To su kuvanje, obrada i priprema hrane.

Ovde se moramo pridrzavati sledecih pravila:

— Ne jedite i ne pijte nista Sto je industrijski obradeno: Secer, konzervisane
napitke, hranu s hemijskim bojama i konzerviranu hranu.
— Jedite barenu hranu ili przenu na biljnom ulju.

Osnovna i sekundarna hrana

U Japanu se oduvek pravila jasna razlika izmedu osnovne i sekundarne hrane.
Najveci deo onoga $to unosimo neophodno je da bude bazirano na osnovnoj hrani,
u koju spadaju, pre svega, pirinac¢, kao i heljda, proso i druge zitarice.

Sekundarna hrana su jela od povréa, koja se preporucuju samo u toku sezone.
Sto se ti¢e mesa i ribe, tu je vazno imati meru. Ukoliko se ona prekoraéi, visak ée
se pretvoriti u balast. Medutim, ukoliko pravilno reguliSemo odnos jin-jang u



ishrani, potpuno je realno da ¢emo se, unoseci samo pravilnu hranu, izleciti od
mnogih nedaéa ne posezuci za lekovima.

Kojih se osnovnih principa u ishrani pridrzavaju Japanci? I zbog ¢ega Zive duze
od ostalih nacija, a izgledaju mlade?

Cetiri japanska zlatna pravila ishrane

Jesenji mesec
Tusem iscrtava bor
Na plavim nebesima.
Ransecu

Ishrana u zemlji izlazeteg sunca ima svoju davnu, vekovima ukorenjenu
tradiciju, koja podse¢a na simfoniju u kojoj svaka zvuc¢na tema ima narocito
magijsko znacenje, a sve to objedinjeno predstavlja pravo cudo. Japansko
kulinarsko umece nam drzi lekciju o mudrosti, podmladivanju i ozdravljenju tela
pomocu ishrane.

Japanska ishrana omogucava:

— Povecanje izdrzljivosti,
— Osnazenje narusenog zdravlja
— Zaboravljanje na godine (Japanke ih jednostavno ne osecéaju).

Bez obzira na to Sto su poslednje decenije Japanci poceli da pokazuju
interesovanje za evropska jela, prednost se i dalje daje jelima tradicionalne
kuhinje, u ¢ijoj osnovi se nalaze sledece namirnice:

— pirinac;

— povrce;

— riba i morski plodovi.

Japanska kuhinja je ocuvala svoju specifiénost. Jelovnik se razlikuje od
zapadnjackog pre svega po nivou kalori¢nosti, upotrebi belan¢evina i masti, kao i
samom strukturom: primetno preovladuju biljne belancevine, pri ¢emu se vazan
deo zivotinjskih belanéevina unosi kroz ribu i morske plodove, a vazno mesto
zauzima pirinac. Bazni jelovnik nije toliko kalori¢an kao u veéini drugih zemalja.

Dobro je poznato da svaki zdravorazumski covek ve¢ odavno nastoji da u svojoj
ishranu upotrebljava manje masti zivotinjskog porekla, kao i namirnica koje sadrze
holesterol, so i Secer, a umesto njih koristi one koje sadrze dovoljno celuloze.
Upravo japanska kuhinja umnogome odgovara takvim preporukama.

Na kraju, kakva su pravila ishrane u Japanu?



Prvo pravilo - mala porcija
Svako moze da pojede veliku koli¢inu hrane takvom brzinom da ¢e mu nakon

toga biti veoma tesko da shvati $ta je pojeo i kakvog je bilo ukusa. Covek halapljivo
guta nesazvakane komade hrane, a zatim uzima jo§ — do potpune omamljenosti.
Zasto smo tako nerazumni i zasto nas porok gurmanluka na kraju dovodi do
patnje? Neuzdrzanost hranu koja je predvidena za ocuvanje Zivota pretvara u
smrtonosni otrov.

To Sto Japanci jedu male koli¢ine hrane ocigledno pric¢injava ne samo veliku
korist njihovom telu, ve¢ i njihovom estetskom culu. Prvi korak koji se moze
naciniti ka pravilnoj ishrani je zameniti uobicajene ogromne tanjire manjim
tanjirima. Jer, u malu posudu ne mozete fizicki da smestite veliku koli¢inu hrane.

Zatim treba postupati na slede¢i nacin: prve nedelje treba smanjiti porciju na
1/5, a sledece nedelje na 1/4. Na taj nacin, nakon 3-4 nedelje, moZete bez ikakvih
problema upola da smanjite uobic¢ajenu porciju hrane. Kada je porcija velika, ¢esto
po inerciji, bez narocitog apetita, ¢ovek guta hranu u kolic¢ini koja organizmu
uopste nije potrebna, ve¢ je Stetna. Umerenost je osnova dobrog zdravlja. ,Jesti
malo” — samo po sebi ve¢ je nacin izbavljenja od odredenih bolesti koje nastaju
usled prejedanja.

Drugo pravilo: sveZe i sezonski uskladene namirnice
Sto su namirnice svezije u njima je viSe korisnih materija neophodnih

organizmu. Kako je poznato, Japanci se veoma obazrivo odnose prema svezini
namirnica od kojih pripremaju jelo.

Po prisustvu odredenih namirnica na japanskoj trpezi, moze se bez greske i bez
kalendara odrediti koje je aktuelno godisnje doba, budu¢i da je ukus Japanaca u
potpunoj harmoniji s prirodom. Po pravilu, Japanci koriste isklju¢ivo najsocnije i
najsvezije namirnice. Na primer, svi znaju da je krajem proleca narocito zdrav
mlad zeleni ¢aj, mladica bambusa i losos, dok je u jesen najbolje sluziti jela od
skuse i prve macutake gljive.

Vise nije tajna da je sezonsko povrée mnogo Kkorisnije za zdravlje. Tako je u
Japanu izbor hrane umnogome odreden sezonom i godiSnjim dobom. Obiéno se
koristi ono Sto sazreva u polju ili na lejicama. Na primer, malo ¢e koji Japanac
kupovati jagode iz staklenika, potpuno shvataju¢i da su u sezoni one mnogo
ukusnije i hranljivije. Osim toga, Japanci teze da konzumiraju ribu koja je
ulovljena bas u to doba godine.

Japanska ostrva c¢ine ogroman luk koji se prostire od severoistoka ka
jugozapadu. Prirodni uslovi odreduju japanskom kulinarstvu ne samo sezonska,
vec¢ i klimatska obelezja. Na severu, na primer, ne treba obradivati pirinac, ali su
zato tamo mnogo bolji uslovi za sejanje kukuruza i krompira, kao i za uzgoj
Zivotinja.



Hrana za ljude koji zive na severu, po misljenju Japanaca, mora da bude
kalori¢nija, pa se zato ¢uvena japanska testenina ,ramen” na Hokajdu sluzi sa
povetim komadom putera. Zbog povetanog utrosSka energije — u oblastima
severnog Japana veoma je popularna ¢orba ,o0-nabe”, pripremljena od morskih
rakova, racica i lososa (vode Hokajda su prepune lososa).

Specifi¢an je i nacin ishrane u regionima Kansto, s centrima u Tokiju, Jokogami,
kao i nacin ishrane u regionu Kansaj i na ostrvu Rjukju. Na primer, sojin sos u
Kantu se po ukusu i boji primetno razlikuje od sosa koji se pravi u Kansaju. Takode,
za veoma principijelne Japance postoje razlike u izgledu i ukusu marinada, susija
i slatkisa.

U Kjotu se ocuvala istancana kuhinja, s receptima koje su jos$ pre hiljadu godina
osmislili kuvari na carskom dvoru. Nagoja se proslavila pSeni¢cnom testeninom
sudon” i slatkim pirinéanim Zeleom. Hodocasnici u budistickim hramovima na
ostrvu Sikoku vole mandarine i lokalnu testeninu. A ostrvo Kjusju je poznato po
svom ¢aju, morskim plodovima i vo¢u. Tu se oseca uticaj kineskog kulinarstva.

Naizbor hrane u Japanu, osim godi$njeg doba, utice i klima. U letnjim, sparnim
danima, Japanci se trude da upotrebljavaju hranu koja donosi rashladenje. A
osecaj svezine, po njihovom misljenju, omogucavaju delikatesi, kao $to su jegulje,
hobotnice i morski mekusci. Izmedu ostalog, rashladuju i razlicite vrste Zelea.

U jesen Japanci daju prednost pecenom kestenu, testeninama od heljdinog
brasna i gljivama.

U kasnu jesen upotrebljavaju sasimi — svezu ribu narezanu na reznjeve i sake
(vermut) zagrejan na temperaturi od 36,6 stepeni. Zimi Japanci vole toplu nabe.
Tu ¢orbu jedu neposredno nakon pripreme, nalivajuci je direktno iz kipuce Serpe.
A u sparne letnje dane ostrvljani jedu hladnu nabe koja se zove ,,syabu—syabu’.
Tako preko zime jedu meso, ribu, tople napitke i supe, a u letnjim sparinama —
hladne supe, osvezavajuce vrste morskih plodova, hladnu testeninu, ramen i
salate.

U poslednjih pola veka, japanska kuhinja, naravno, kao i kuhinja bilo koje
zemlje u svetu, obogatila se najraznovrsnijim varijantama fast food—a (brze hrane).
To su hamburgeri, ¢ipsevi, kokice i supe iz kesice. Razume se, oni koji istinski cene
nacionalnu tradiciju, opiru se tom procesu amerikanizacije. Medutim, nisu uspeli
da se sacuvaju od malohranljivih, a ¢esto za zdravlje beskorisnih varijacija brze
hrane. Ipak su pomoc¢u svojstvene arhai¢ne im mudrosti, pokusali da bar u nekoj
meri ,japanizuju” prekookeanska jela. Tako se pojavio ¢ips sa zacinima od algi,
Spagete sa zac¢inom od bakalarove ikre i sladoled s dodatkom zelenog ¢aja...

Trece pravilo: $to prirodniji i izvorniji izgled namirnice

Japanska kuhinja se razlikuje od evropske, pa ¢ak i azijatske, na primer kineske,
time Sto ukazuje neverovatno postovanje prema prvobitnom izgledu namirnica,
koje pritom moraju biti najsvezije, i, po moguénosti — vrhunskog kvaliteta.



Lokalni kuvari se trude da zadrze spoljasnji izgled ribe i povr¢a, tako da nakon
pripreme vizuelno ostanu onakvi kakvi su i bili, stvaraju¢i iluziju da ih kulinarska
priprema nije promenila.

Cetvrto pravilo: o¢uvanje vitamina i mineralnih materija
Veoma je vazno kako se namirnice pripremaju. Od toga umnogome zavisi koliko

¢e hrana biti napunjena energijom i koliko ¢e biti korisna. Japanci je pripremaju
na takav nacéin da su vitamini i mineralne materije dobro o¢uvani. U tome je vazan
pravilno utvrden termicki postupak. Vazno je i kako se namirnice seckaju, na
primer povrce. Japanci su vesti da to uéine na nacin tako da povrce ne izgleda samo
privlacno, veé se i brze pripremi. A kako je poznato, sto se krac¢e hrana priprema,
toliko ¢e viSe minerala i vitamina u njoj biti sac¢uvano.

Svima su poznate korisne osobine vegetarijanske ishrane. Celuloza, vitamini —
sve je to neophodno nasem organizmu. I veoma su dostupni prakticno svakoj
osobi, bez obzira na to da li je imuéna ili ne. Raznovrsnost japanskih
vegetarijanskih jela zadivljuje svojom mastovitoS¢u. Tu su salate od rotkve
»dajkon”, skulpture od krastavca i Sargarepe. Japanci u ishrani koriste i samonikle
biljke, kao sto su koren ¢i¢ka, morske alge, koje organizmu donose vitamine i
minerale. Od njih zaista imamo mnogo toga da naucimo.

Osnova energetske ishrane

Jedno od glavnih pravila Japanaca, kad je re¢ o ishrani, glasi: na trpezi
obavezno mora da bude zastupljena hrana potekla s planina, kao i ona iz mora.
Planinska hrana je, naravno, pirinac i brojno sezonsko povrée. Razume se, i sojino
zrno, kao i njeni proizvodi — tofu (sojin sir), miso (fermentisana sojina pasta za
pripremu supa i zacin) i sojin sos. U zemlji izlaze¢eg sunca morska ishrana je
izuzetno raznolika. Prisutne su prakti¢no sve vrste morske ribe, mekusci, pa éak i
meduze, kao i morske alge.

Osnovna japanska jela su pirinac, riba i povrée. Japanci izuzetno malo jedu
mesa. I to, kao sto je poznato, veoma blagotvorno utice na njihovo zdravlje. Na
ostrvima ljudi zive duZe od svih drugih naroda. Pirinaé, koji ponosno potiskuje sve
ostalo u jelovniku Japanaca, blagotvorno uti¢e na organizam, pri ¢emu sprecava
nastanak kardiovaskularnih bolesti. On je najrasprostranjeniji i predstavlja
osnovnu hranu u Japanu. Jede se i po dva-tri puta dnevno, a najcesce bez zacina.
Japanci slepo veruju u to da pirinac¢ ¢uva zdravlje. I zaista je tako. Verovatno
Evropljani, koji vole da grickaju svinjsku nozicu, gutaju nesto na brzinu, bez
zvakanja, kao i preferiraju krvavi biftek, imaju vete Sanse da se razbole od
ateroskleroze nego ostrvljani, koji svakog dan u svoj zeludac unose po nekoliko
pirinéanih lepinja. Poznato je da pirinac¢ spada u jang namirnice. S obzirom na to
da se smatra da je vecina bolesti izazvana viSkom jin energije, kao meru za
izbavljenje od ogromnog broja bolesti u jelovnik treba unositi upravo tu namirnicu.



Pirinaé, koji se prilikom kuvanja nade na dnu posude i koji pozuti, predstavlja
upravo zato je i najtezi. Najbolje je da osobe koje pate od jin bolesti jedu pirinaé
koji ostane na samom dnu posude. To ¢e biti najkorisnije za njihov organizam.

Pirinac je zdravlje

Napolju, po hladno¢i, protrcéao je bosonogi decak
Hteo je da zatrazi saku pirinca
Za proleénu setvu.

Ogi Isiko

Ukoliko Japanca ne biste ugostili pirinéem (gohan), on bi posluZzenje smatrao
nekompletnim. Pirinaé je toliko bitan da c¢ak i re¢ ,gohan” oznacava ne samo
pirinaé, ve¢ hranu uopste. Bozanstvo pirinca, ,Inari-sama”, ukoliko je verovati
legendi, doneo je sveti pirina¢ u zemlju. U drevnom Japanu se verovalo da pirinac,
kao i ¢ovek, ima dusu, i ukoliko se prema njemu odnosimo s neposStovanjem, tada
nas moze sti¢i kazna. Pirinac nije samo analog hlebu, ve¢ se od njega prave napici:
sake (pirincana rakija), mirin (slatki sake), bakusju (specijalna vrsta piva), sirce,
sosovi, paste, konditorski proizvodi i zacini. Ne bacaju se c¢ak ni ljuska, slama i
pahuljice ove kulture. Od slame se od davnina pravila odeca i obuca, pelerine,
kaputi, sandale, pa ¢ak i krovovi, ne samo na ku¢ama, ve¢ i hramovima.

U novije vreme, zbog prodora zapadne civilizacije, Japan je postepeno poceo da
spopusta“. Narocito je to postalo primetno kad je re¢ o mladim generacijama.
Bolesti kardiovaskularnog trakta su takode postale ucestale, ba§ medu mladim
osobama. Ispostavilo se da nije tako bezbedno krsiti kulinarske zavete svojih
predaka. Krajem 19. veka je tradicija pocela da se vraca i u Stampi su se pojavili
ubedljivi nauc¢ni ¢lanci o korisnosti pirinc¢a. U sredstvima masovnog informisanja
govorilo se o vaznosti upotrebe pirinca, kao veoma korisnog za zdravlje. Pirinac se
izborio za svoje mesto u $kolskom doru¢ku. Cak su i popularna jela Japanci uspeli
da spoje sa tradicionalnom kulturom. Za jednu vrstu hamburgera, zemicka se pravi
od pirincanog brasna, a kao zacin se koristi pasulj i sojin sos. Na taj nacin
popularnom evropskom jelu Japanci daju svoj kolorit.

Od svih sorti pirinéa Japanci daju prednost onim koje su nikle u njihovoj zemlji,
kao najkorisnijom i najukusnijom. Pirina¢ uzgajan na sopstvenim plantazama
mnogo je skuplji od uvoznog, indijskog ili kineskog. Najblizi po kvalitetu i ukusu
smatra se pirina¢ iz Kalifornije. U sluc¢aju neplodne godine, uvoze ga u ogromnim
koli¢inama. Ali domac¢i pirinac im je ipak najdrazi i najpozeljniji.

Kult pirinca je formirao stroge kanone koji se odnose na njegovu pripremu.
Kuva se bez ulja, soli i zadina. Ali najvaznije je da se treba pridrzavati tacnih



razmera. Optimalnim se smatra da na jednu ¢asu pirinca ide 1,25 ¢ase vode. Samo
u tom slucaju ¢ce jelo biti, kako vole da ga nazivaju Japanci — ,,pahuljasto” kao tek
izleglo pile i vlazno kao morski pesak. Pre nego $to zapocéne priprema, treba ga
oprati u velikoj koli¢ini vode, tako da voda bude sasvim bistra. Zatim se ostavlja da
stoji u vodi 30 minuta leti i sat vremena zimi, kako bi nabubrio. Zatim se pazljivo
prebacuje u Serpu, dodaje se neophodna koli¢ina vode i dobro zatvara poklopcem.
Poklopac za sve vreme kuvanja ni u kom slucaju ne treba podizati dok jelo ne bude
potpuno gotovo. U vezi s tim postoji stara izreka: ,Cak i ako dete place od gladi,
posuda u kojoj se kuva pirinac¢ ne sme biti otklopljena sve dok se pirinaé¢ ne skuva.”

Pirina¢ se masovno koristi i za pripremu ritualne hrane. U prvim danima Nove
godine obavezno se sluzi retka pirinéana kasa sa za¢inima od sedam vrsta biljaka,
samoniklih i domacih — koprive, repe, rotkve, perSuna, babure i biljke ho¢u-necu.
U tim biljkama se sadrzi puno gvozda i belancevina. Kopriva, kako je poznato,
dobro utiée na krvni pritisak. A repa i rotkva blagotvorno deluju na varenje. Takva
je kasa sa sedam zacina narodno sredstvo protiv mnogih bolesti i koristi se tokom
cele godine.

Naravno, tesko je potpuno spoznati pronicljivost japanskog nacina ishrane, ali
ono $to mozemo da ucinimo za ogromnu sopstvenu dobrobit je da nauc¢imo kako
da skuvamo ,.bozanski” pirinac na japanski nac¢in. Malo je reci da je pirinac sam po
sebi bogat energijom, ali ako ga ceste pravilno pripremamo, pridrzavajuci se
japanskim pravilima nije samo ukusan i privlaéan na izgled, ve¢ se razlikuje od
pirinca pripremljenog na uobicajen nacin i po tome sto su u njemu bolje o¢uvane
materije koje su neophodne organizmu.

Kako sacuvati energetsku vrednost pirinca prilikom kuvanja?

1. Pirinac treba potopiti u vodu.

Potapanje pirinca traje izmedu 30 i 60 minuta, u zavisnosti od godiSnjeg doba.
Zimi pirinaé treba duZe drzati u vodi. Sta to donosi? Pirinac¢ ¢e omeksati i kraée ga
treba kuvati. Na taj naéin u namirnici se zadrzava energija, kao i daleko vise
korisnih materija.

2. Razmere pirinc¢a i vode treba da budu: 1:1,25.
Na taj nacin Ce pirinac dobiti potrebnu konzistenciju: bice rastresit i bez suvise
tecnosti.

3. U toku kuvanja posudu ne treba otklapati.

To je vazan detalj, jer osnovni princip pripreme pirinéa u Japanu je bas
priprema pirinéa na pari. Ukoliko otklopimo posudu, tada ¢e deo pare neophodne
za pripremu pirinca ispariti, a kuvanje ¢e se nastaviti po sasvim drugacijem
postupku.



Poklopac ne treba podizati narednih 10 minuta nakon Sto je pirinac
pripremljen. Za to vreme on dobija neophodnu ,kondiciju”.

4. Pirinac se kuva na tihoj vatri.

Kad pirina¢ poc¢ne da kljuca, nastaviti kuvanje na tihoj vatri, a zatim jos viSe
smanjiti i proces kuvanja zavrsiti na krajnje tihoj vatri.

U toku kuvanja ne treba dodavati so.

U Japanu vole da dodaju pirincu sojin sos. Takode se ¢esto sluzi s prethodno
proprzenim povréem. Jednom recju, dodavanje drugih sastojaka u pirinaé, kada je
ve¢ skuvan, obogacuje jelo i doprinosi tome da bude ukusno, bez obzira na to Sto
mu se ne dodaje so.

Riba umesto mesa

VisSe nije tajna da belancevine koje se sadrze u morskim plodovima veoma
blagotvorno uti¢u na zdravlje. Riba, ulovljena na japanskim obalama, osim
belancevina, sadrzi kompletan niz neophodnih vitamina i mineralnih elemenata.
U sirovoj ribi (sasimi), koju ostrvljani vole da upotrebljavaju, sadrzaj
mikroelemenata i vitamina prakti¢no ostaje netaknut. Stoga, organizam od nje ima
samo koristi. Riblje belancevine su neuporedivo korisnije od onih u mesu. U njima
se sadrzi manja kolicina holesterola, a viSe materija korisnih za organizam. Riba
nije toliko kalori¢na i lakse se vari. I, poslednje, stanovnici mora su daleko

Neverovatno veliki izbor mnogih vrsta riba pruza Japancima predivnu
moguénost da skoro uopste ne jedu druge vrste mesa. Losos, tuna, morski mekusci,
deverika, morski raci¢, lignje, hobotnice, sipe, trepanga, ostrige i krabe... sva ta
raznovrsnost moze lako da se pronade na rafovima svake ribarnice. U njima je roba
uvek i najsvezija. U Tokiju, na primer, prodavci ustaju rano ujutro i izmedu 4-7 sati
tovare ribu koju su ribari tek ulovili u okeanu. Hiljade ribarskih brodova
svakodnevno, a nakon burne nod¢i, istovaraju na obalu svu mogucu i nemogucu
raznolikost ribljeg sveta. U Japanu se svuda moze pronaci ogroman broj ribarnica,
uglavnom malih. U Tokiju ih ima oko deset hiljada. Zamislite taj ogroman izbor
sveze ribe i morskih plodova, apsolutnu cisto¢u prostorija i umetnost izlaganja
svega toga Sto raduje oci! Mnogi prodavci vladaju majstorstvom zaista virtuoznog
izlaganja ribe, jer se ona prodaje ve¢ oc¢iS¢ena i spremna za upotrebu. Npr., mozete
da narudite neku ribu u prodavnici i ona ¢e vam ve¢ biti sutradan dopremljena.
Takode, ljubazan prodavac ¢e vam uvek dati savet kako da ¢uvate ribu i morske
plodove, kao i na koji nacin da ih pripremite.

Najpopularnija jela od ribe u Japanu se prave od sirove ribe, koja je tek
ulovljena. Sasimi, ili sasimi su Stapi¢i od razli¢itih vrsta sirove ribe, koje istancani
japanski kuvari privlacno razmestaju na tanjirice i dekoriSu povréem. Jelo se
najcescée pravi od tunjevine i morskih raci¢a. I obi¢no se takvo rafinirano jelo sluzi
sa isto¢njackom slac¢icom (glavnim sastojkom senfa) i neizostavnim sojinim sosom



ili renom. To jelo je korisno i bogato Zivom energijom, budué¢i da sadrzi brojne
materije neophodne organizmu. U njemu su prisutne belancevine (proteini), masti
i fosfor. Pritom je neophodno biti pazljivi oprezan. Sasimi — sirovu ribu, specijalisti
preporucuju da se jede iskljuéivo u restoranu, gde ga i pripremaju majstori koji su
tome vicni.

U Japanu postoji veliki broj nacina na koji se pripremaju razna jela. Riba se
kuva u sojinom sosu, przi na otvorenom plamenu, kao i na Sporetu. Japanci vole
da je pripremaju i na raznju, kao i u klju¢alom ulju. Od ribe prave cak i kobasice i
minijaturne virsle. U Japanu moZete da pronadete i suSene riblje pahuljice, tzv.
»kacuobusi”. One mogu da traju ¢ak i nekoliko godina. Poznato je da su se
osusenim komadima ribe hranili i samuraji na svojim dugim putovanjima. U
njihovim putnim torbama, osim suSenih morskih algi i kuvanog pirinca, uvek je
bila i suSena riba.

Sojin sos umesto soli

Postoji li u danasnje vreme neko ko ne zna da so moze da bude veoma opasna
po zdravlje? Ona moze da bude direktno povezana sa visokim krvnim pritiskom, a
u nekim slucajevima i pravi otrov za onoga ko je unosi. Kako je poznato, visak
natrijuma u organizmu dovodi do oticanja. Zato je visak soli poguban i kad je re¢ o
kardiovaskularnim bolestima i stvaranjima masnih naslaga.

Pojedini nutricionisti su ¢ak tvrdili da u soli ne postoje nikakve hranljive
vrednosti, vitamini i organski minerali, odnosno da nema niceg korisnog.
Covekovo telo jednostavno nije sposobno da na neophodan nacin preradi, asimilira
ili iskoristi so, i ona mu postaje veoma nedruzeljubiva gosca. Visak soli moze da
izazove komplikacije u radu bubrega, mokra¢nog i zuénog mehura, srca, arterija i
vena. So dovodi do taloZenja tec¢nosti, izaziva otoke (jastuéice ispod ociju). Osim
toga, ta neorganska materija razdrazuje i nervni sistem. So unistava kalcijum i na
taj nacin ga oduzima organizmu. Ona ne podstice ni rad digestivnog trakta, jer
moze loSe da utiée na sluzokozu i usporava rad organa za varenje.

Sta éemo dobiti time §to éemo prestati da zatrpavamo telo velikom koli¢inom
soli?

Pre svega, periodiéno odsustvo soli, ili njeno svakodnevno smanjivanje u
ishrani, veoma ¢e se blagotvorno odraziti na funkcionisanje mnogih organa, sto
znaci, na opste zdravstveno stanje.

Drugo, nas spoljasnji izgled ¢e se primetno pobolj$ati. Smanji¢e nam se otoci,
koza nece viSe biti toliko mlitava. NaSe lice ¢e se podmladiti i izgledate mnogo
privlaénije.

Ogranicéena upotreba soli i njena zamena sojinim sosom jos jedno je od vaznih
pravila u ishrani Japanaca. Kako je poznato, u toj zemlji se malo koristi so, a
umesto nje se najéeSc¢e hrani dodaje sojin sos, koji, po pravilu, mora da se priprema



na bazi morske soli. Morska so, bez sumnje, nanosi mnogo manje Stete ljudskom
organizmu od obi¢nog natrijum hlorida.

Da li vam je poznato da kad u organizam unosimo mnogo neorganskih
minerala, oni u obliku te¢nih kristala po¢inju da se taloZe u vitalnim organima? To
na kraju dovodi do stvaranja kamenja u bubrezima, zu¢nom i mokra¢nom mehuru,
taloze se na zidovima arterija i ¢ini ih poroznim. Krv, koja prolazi kroz takve
arterije pritiska zidove krvnih sudova koji su veé¢ neelasti¢ni i dodatno ih oslabljuje.
Kako neorganski minerali dospevaju u nas organizam? — pitate se. U najvetoj meri,
bas kroz obic¢nu, kuhinjsku so, koju unosimo u telo zajedno s hranom. Kroz tu
jestivu so iz slanika, iz kojeg bez razmisljanja, i cesto bez narocite potrebe,
dosoljavamo ve¢ pripremljeno jelo.

Poslednja naucna istrazivanja demonstriraju neposrednu zavisnost izmedu
upotrebe soli i visokog krvnog pritiska — hipertenzije. Zato, ukoliko je pred vama
izbor — dosoliti ili ne — najbolje je da, kao Japanci, izaberite drugu opciju jer se
moZe ispostaviti da je so vrlo opasna po vas.

Dan bez soli

Povremeno mozete da sprovodite jednodnevne ili dvodnevne rezime ishrane
bez soli, kada ¢ete je iz jelovnika potpuno izbaciti. Pripremajuéi ribu ili meso, sa
iznenadenjem cete otkriti da te namirnice uopste nisu bljutave kad se ne sole, vet
su sasvim ukusne. Stvar je u tome $to se u njima sadrzi prirodni natrijum. Ukoliko
budete sprovodili rastere¢ujuce dane bez soli, postepeno ¢e se vasa merila, koliko
soli treba dodati u hranu, primetno izmeniti u korist onoga Sto je dobro po vas
organizam.

U skladu sa makrobiotikom, preporucuje se jedino koriS¢enje morske soli. Ona
je zaista daleko korisnija za organizam (u malim koli¢inama) od obic¢ne soli. I, kako
je poznato, sojin sos (ukoliko se pridrzavamo neophodnih pravila) takode se
priprema iskljué¢ivo sa morskom solju. Stoga, pridrzavajuéi se japanskog nacina
ishrane, smanjujuéi koli¢inu soli u jelovniku i zamenjujudi je s vremena na vreme
sojinim sosom, dobiéete ne samo zdravlje, veé i sve ono §to ¢e pozitivno promeniti
vas spoljasnji izgled.

U japanskoj kuhinji, u kojoj je so malo sadrzana, ali se zato mnogo vise
upotrebljava sojin sos, kriju se ocigledne prednosti u odnosu na zapadnjacku
kuhinju, koja je preterano kalori¢na i neverovatno slana. Zbog toga verovatno ima
smisla preuzeti od ostrvljana obicaj da se izbegavaju velike kolic¢ine soli, kao i
naviku da se koristi sojin sos.

Soja je uvezena na ostrva iz Kine. Toliko se dobro adaptirala da mnogi sigurno
i ne znaju ko je od koga preuzeo ideju — Japanci od Kineza, ili Kinezi od Japanaca.
Sojino zrno je veoma bogato biljnim belancevinama, koje u sojinom brasnu
nadmasuju 50%. Od soje se prave razni proizvodi, koji u neCemu oskudevaju, a u
nec¢emu nadmasuju meso, ribu i hleb. Takvi nacionalni proizvodi su miso, tofu i dr.
Miso je zakiseljeni proizvod od soje, tofu — neukiseljeni.



Miso je gusta pasta od fermentisanog sojinih zrna i zitarica, s dodatkom soli i
vode. On sluzi za pripremu supa, a koristi se i kao za¢in. Postoji mnogo vrsta misa.
Svaki poseduje svoju aromu, specificnu boju i jedinstven ukus. U pasti se sadrze
vazne aminokiseline, vitamin B12 i mineralne materije. Pritom je vrlo malo
kaloriéan i sadrzi malu koli¢inu masti.

Znate li kako najveci deo Japanaca zapocinje svoj dan? Ne sa uvlacenjem dima
cigarete, ili kafom. Uvertira za naporan dan je nista drugo do vruc¢a supa od misa
(misosiru). Kako su naucnici ustanovili, takva supa znacajno sniZava nivo
holesterola, cisti krv i time neutraliSe efekte duvanskog dima i atmosferskih
zagadenja. U nepasterizovanom vidu misoa, kao i kiselim mle¢nim proizvodima —
kefiru i jogurtu, sadrze se mle¢ne bakterije i enzimi koji pomazu usvajanju hrane.
Japanci, sa svojom urodenom ostroumnoscu, ustanovili su da upotrebom misoa
mogu da se zaStite od brojnih bolesti. Zato, kada se ujutro probude i okupe za
trpezom, odmah nalivaju u tanjir nekoliko kasSika dragocene, aromaticne supe.

Kada su se prvi putnici sa zapada pojavili na prostorima Japana i susreli sa
obi¢nim stanovnistvom, ¢esto im je ¢udenje izazivala jedna ¢injenica: ispostavilo
se da tamo, odakle dolazi beli covek, ne raste soja. ,,Kako uopste zivite bez soje?!”
— zbunjeno su ih pitali Japanci, jer ostrvljani bez te namirnice prosto nisu mogli
da zamisle Zivot.

Jela od soje mozemo da upotrebljavamo u tri osnovne varijante: kao tofu, sojin
sos i supu od misa — misossiru.

O korisnosti namirnica napravljenim od soje ve¢ se mnogo toga zna. Ukoliko u
svoju ishranu unesete ovaj proizvod bogat belancevinama, i koji prakticno nema
holesterol, to ¢e vam doneti samo dobrobit, ni kapljicu Stete. Ne treba zaboraviti ni
da je to veoma ukusna namirnica, koja svojom neobi¢nom aromom obogacuje i
druga jela. Stoga, takvog predstavnika vegetarijanske ishrane ne treba izbegavati.

Pet ,liSavanja” u korist zdravlja:

1. Smanjiti dimenziju tanjira;

2. Smanjiti obim porcije;

3. Koristiti manje kaloriénih namirnica, dodajué¢i u ishranu pirinac¢, povrce i
morske alge;

4. Smanjiti koli¢inu mesa, zamenjuju¢i ga ribom i morskim plodovima;

5. Smanjiti unos soli, zamenjujudi je sojinim sosom.

Jini jang energija hrane

Sta je potrebno vasem organizmu iz hrane? Jedino energija koja dospeva u
harmoniénom odnosu jin i jang. Zato nam je neophodna isklju¢ivo energetska
hrana, a ne balast koji ¢e nam napuniti Zeludac nepotrebnim materijama, koje ¢e
se vremenom pretvoriti u otrov i uzrokovati bolesti i preuranjenu starost. MoZzemo



unositi velike koli¢ine hrane, prejedati se, a da iz nje ne dobijemo dovoljno
energije. Od prekomernog unosa mesa — mrtve hrane, stvaraju se toksini i zastoji
u organizmu, dok je zive energije, koja donosi aktivnost i zdravlje — vrlo malo.
Nepravilan pristup ishrani uzrokuje bolesti, starost i stanje nalik zZivotinjskom.

Kada nasSe telo pocne da se navikava na pravilnu ishranu, ono postepeno stice
osecaj Sta mu je korisno, a Sta nije. Kakvu hranu pripremiti danas, a kakvu sutra,
kakvu je najbolje ne upotrebljavati uopste, jer ne samo Sto stvara opterecenje u
Zelucu, ve¢ pogorsava rasudivanje, zamagljuje misljenje i razum. Kada je odnos jin
i jang namirnica u ishrani harmonican, organizam se osec¢a odli¢no, covek je
aktivan i produktivan, bez obzira na to sto je kolicina unete hrane mozda ¢ak i
smanjena.

Jin je energija zemlje, energija tela, dok je jang — energija duha i neba. Sigurno
ne predstavlja iznenadenje to Sto u ¢ovekovoj ishrani tako ¢esto preovladuju jin
namirnice, ¢iji suficit dovodi do najraznovrsnijih bolesti. Po pravilu, ¢ovek je
preterano vezan za zemlju i zato je i njegova ishrana prezasi¢ena jin namirnicama,
naustrb jang. Jin je Sirenje, a jang skupljanje. Gojaznost je upravo posledica
prekomerne jin ishrane. Kada predemo na makrobioticku ishranu, ne preoblikuje
se samo na$ duh, ne uveéavaju se snaga i energija, ve¢ se poboljsava i nase telo,
koje postaje zasiceno duhom. Telo poprima jang odlike, postaje mlade, skladnije,
sa izrazenim muskulama. Ono se spolja i iznutra harmonizuje i uravnotezava.

Najcesce su problemi povezani sa viSkom jin namirnica u ishrani. U tom slucaju
savetujem vam da izaberete nacin ishrane kojim ¢ete smanjiti unos jin namirnica,
a dodati one, jang. Kada se ishrana izbalansira, neophodno je da balans odrzavate
i ubuduce. Nije nuzno da se toga pridrzavate svaki put prilikom uzimanja hrane,
ve¢ da u toku dana ispostujete taj princip. Razume se, nije uvek slucaj da se
problemi pojavljuju samo zbog vigka jin namirnica. Cesto se de$ava da preovladuje
ijang. U takvoj situaciji treba dodati namirnice jin porekla, ali postepeno, kako ne
bi doslo do pretezanja na drugu stranu. Krajnosti nisu dobrodosle, ve¢ je najbolja
zlatna sredina. Kada harmonija izmedu jin i janga bude dostignuta, telo nece traziti
»otrovne” limunade i sumnjive kolace, Stetne slatkiSe i masnoce, alkohol i bajate
namirnice. Ono ¢e postati mudrije. Svako moze da dostigne takvo stanje. Vazno je
pronaci svoj nacin ishrane u skladu sa makrobioti¢kim principima.

I tako ... individualan odnos jin i janga u ishrani svako mora sam da izabere, da
ga osvesti i oseti. Generalna pravila se sastoje u slede¢em:

— Ne prejedajte se, ve¢ ustanite od stola sa osecajem blage gladi — jer to je
normalno stanje, buduéi da osecaj sitosti ne nastupa odmah, ve¢ pola sata nakon
jela, kad hrana pocne da se usvaja. Setimo se drevne mudrosti: ,,Ukoliko si se
odmakao od stola sa oseéajem sitosti — znaci da si se prejeo; ukoliko se odmakao
sa ose¢ajem da si se prejeo, znaci da si se otrovao”.

— Sto manje upotrebljavajte napitke, kao i jin namirnice, a naroéito krompir,
paradajz i patlidzan.

— Izbacite przenu hranu, kafu i crni ¢aj koji su prosli industrijsku obradu.



— Sto duze zvaéite hranu, minimalno 50, a najbolje 100 puta. Ona time postaje
i korisnija i ukusnija.

— Bi¢e sjajno ukoliko ste u prilici da sami pravite hleb. Cinite to od bragna grubo
mlevenog zrna uz dodatak mekinja. Ukoliko upotrebljavate gotov hleb od belog
brasna, izaberite onaj s mekinjama, ili od celog zrna.

—50-60 % od svakodnevne koli¢ine unete hrane — moraju da sastavljaju pirinaé¢
i zitarice — u vidu celih, nesamlevenih zrna. Takvu hranu mozemo jesti u
neogranic¢enim koli¢inama.

— Povrée i vo¢e mora da sac¢injavaju 25-30 % jednodnevnog unosa hrane. Bolje
ih je upotrebljavati sveze, po mogucnosti s ljuskom, ili povrée kratko kuvano,
nikako przeno.

— 5-10% treba da ¢ine mahunarke i morske alge

— Meso, perad i jaja retko upotrebljavajte. Vazno je da ne zloupotrebljavate
hranu Zivotinjskog porekla.

Isceljenje pomocu pravilne ishrane

Priroda ¢oveku daruje savrSenu energetsku hranu koja moze da bude njegov
najbolji lek, koji ne moZe ni da se zamisli. Zalosno je $to ¢ovek Gesto ne shvata
prednosti tog bogatstva, nego se iz navike, ili unakazenog ukusa koji se formirao
od detinjstva, ne hrani onim $to mu donosi zdravlje, ve¢ naprotiv — onim Sto ga
uniStava. Zasto umesto kvalitetne i sveze hrane, ve¢ina ljudi iz dana u dan
upotrebljava mrtvu, praznu i ¢esto zatrovanu hranu? Takva hrana im ne moze
doneti snagu i energiju, ali je zato u stanju da im ispije ostatke Zivotne energije, Sto
svakodnevno i ¢ini. Upravo ta prazna, otrovna i mrtva hrana uzroc¢nik je veline
bolesti. Koristeé¢i takvu hranu, ¢ovek kao da nesvesno ose¢a mrznju prema sebi,
prema svom telu, jer time postepeno, ali neumitno, ubija sebe.

Kada se pravilno i racionalno hranimo, pridrzavamo se prirodnih zakona, tada
bez ikakvih lekova mozZzemo da povratimo zdravlje i otvorimo telo ka moénim i
zivotvornim tokovima energije. Ve¢ time Sto ¢emo preci na zdrav nacin zivota i
zdravu ishranu, ne¢e nam vise biti potrebna pomo¢ lekara.

Izbavljenje od umora

Zbog Cega je ovek umoran? Sustina je u tome Sto upravo sa umorom otpocinju
i brojne bolesti. Umor je signal da u organizmu nesto nije u redu. Covek ose¢a kao
da ¢e se uskoro razboleti, iako ociglednih simptoma bolesti nema. Upravo je u tom
periodu vrlo vazno preduzeti mere. Bolest se joS uvek moze spreciti.

Koji su uzroci umora? U takvom stanju covekova energija prestaje pravilno da
struji energetskim kanalima. To je primetno kod osoba koje prekomerno jedu i
nezdravo se hrane. Mrtva hrana oduzima snagu i uzrokuje umor.



Kada se ¢ovek veoma brzo umara od, reklo bi se, laganog posla, mozda je
problem u tome S$to unosi mnogo masne hrane, kao i one zivotinjskog porekla.
Smanjivanjem koli¢ine SeCera, masne hrane, kao i ukupne koli¢ine hrane, a
najvaznije, uspostavljanjem ravnoteze jin i janga, umor ¢e ubrzo nestati.

Prehlade i ishrana

U toku prehlade covek, kako je poznato, gubi apetit. I to je ispravna reakcija
organizma. Nesto se u njemu protivi unosenju hrane, $to znaci da on za to nema
energije, nego su sve sile usmerene na uspostavljanje zdravlja.

U toku bolesti neophodno je nastojati da se bar jedan dan potpuno liSimo unosa
hrane i konzumiramo samo toplu vodu (i to u sluéaju ukoliko nema
kontraindikacija), ili je uzimamo u minimalnim koli¢inama. Pritom, dobro je
uvrstiti namirnice koje pogubno deluju na infekciju: beli luk, ren, ljutu papriku,
zeleni ¢aj, morske alge i povrce.

Postoje osobe koji Cesto pate od hroni¢ne kijavice. To se deSava usled
prekomernog unosa mle¢nih proizvoda, Secera i jako velike koli¢ine te¢nosti. U
takvoj situaciji treba primeniti sledeéi pristup lec¢enja: unositi sto manje te¢nosti i
iskljuciti, ili znacajno smanjiti, upotrebu gorenavedenih namirnica.

Ishrana koja sprecava crevne probleme

Zbog cega se deSava zastoj u crevima? On nastaje u slu¢aju zatvora, proliva, kod
odsustva uobicajenog i svakodnevnog praznjenja creva, kao i u slucaju velike
koncentracije gasova. Obi¢no se osobe koje pate od sli¢nih problema neuredno
hrane, nedovoljno zZva¢u hranu, pri ¢emu je brzo gutaju. Oni koji pate od crevnih
problema cesto su poklonici masne hrane i prekomerno upotrebljavaju u ishrani
brasno, deserte i slatke kremove. Usled takvih navika se i deSavaju poremecaji u
radu creva.

Ono prvo Sto treba preduzeti u slucaju takvih problema je dobro zZvakati hranu,
najmanje 50, a najbolje 100 puta. Kao drugo — smanjiti ukupnu koli¢inu hrane.

Neophodno je jesti zitarice, zatim supe, pa tek onda — povrée. Salate ne treba
jesti pre glavnog jela.

Namirnice zivotinjskog porekla je najbolje jesti pre glavnog jela. A voc¢e — posle
jela, pri ¢emu je najkorisnije ukoliko su to jabuke, odnosno voce sa jang energijom.

Protiv proliva se preporucuje:
— smedi pirinaé

— zeleni ¢aj

— Sargarepa i kase



Protiv zatvora:
— jabuke

— Sljive

— pahuljice

— bela rotkva

— sirovo povrce
— soja

U slucaju jakog stvaranja gasova:
— pSenicne pahuljice
— kupus

Ishranom protiv nesanice

Ljudi koji ne mogu da zaspe do dva-tri sata ujutro, a zatim spavaju do podneva
i teSko se bude — pate od viska jin energije.

U tom slucaju treba potpuno izbaciti kafu, ¢aj i druge napitke koji razdrazuju
nerve. Takode, ne treba jesti niSta uvecée — posle 18 ¢asova.

Ukoliko je prisutan visak jang energije, neophodno je izbaciti so, namirnice
treba krace termicki obradivati, iskljuciti brasno, narocito suvi keks i kolace, a
Cesto jesti Sargarepu, luk i mahunarke.

Kako se pomocu ishrane osloboditi potisStenosti

Strah, uznemirenost i tuga, najcesée su rezultat crevnih i bubreznih problema.
Treba preéi na makrobioti¢ku ishranu i veoma dobro Zvakati hranu. Ce$ée jesti
pirina¢, mahunarke i soju, supe s dodatkom pirinc¢a i mahunarke. Prekinuti sa
uzimanjem slatkog voca, narocito susenih urmi i banana. Dva ili tri puta nedeljno
treba jesti kasu od heljde i ovsa.

Bolesti krvnih sudova

ProSirenje i skupljanje krvnih sudova, koje izaziva promenu krvnog pritiska i
masne naslage na krvnim sudovima, lece se jednostavnim prelaskom na
makrobioticku ishranu. Kod deformacija na venama pijte manje te¢nosti i
izbegavajte so. Izbacite iz ishrane vo¢ni sok, vino, slatko voce.

Namirnice koje stite krvne sudove od talozenja Stetnih materija su: orah,
maslinovo ulje i avokado.

Namirnice koje sprecavaju stvaranje tromba koji zaéepljuju krvne sudove su:
dinja, luk, beli luk, ananas, morske alge, lubenica, zeleni ¢aj.

Namirnice koje pomazu kod prosirenih vena i upale su: orasi, kesten, jabuke,
morske alge.
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Ne stvaraj, ve¢ otvaraj

Cistim krusku
Kapljice slatkog soka
Klize niz ostricu noza
Masaoka Siki

~INa ovom svetu se moze jesti sve, osim meseceve senke” —japanska je izreka. U
ovoj zemlji se jede sve: od suSenih i zaSeterenih cvrcéaka, do zacinjenih zmija.
Japanci dodaju hrani latice cveca i pripremaju napitke od bundeve i Sumskih gljiva,
te koriste morske plodove. Jednom recju, japanski jelovnik je bogatiji od svetski
poznate kineske kuhinje upravo zbog raznovrsnosti izvorne sirovine. Bogatstvo
japanskog arhipelaga ribom je veoma impresivno. Obilje planktona u priobalnim
vodama omogucava razmnozavanje ogromne koli¢ine morskih Zzivotinja. Gde su
planktoni, tu je i riba. Japanci su naucili da u potpunosti iskoris¢avaju more. U
Japanu Ce vas posavetovati ne samo koja je riba ukusnija i masnija, kakva je vrsta
bolja u odredenoj sezoni, vec i koja je najbolja u odredenom regionu.

Ocigledno je da se zitelji ostrva nisu uzalud molili sedmorici bogova srete za
dugovecnost, blagostanje i uspeh u zivotu, kao i to da im pruZi sedam sreca na
ovom svetu pre nego Sto nastupi budisticki raj. Godinama su im sigurnost,
materijalno blagostanje i zadovoljstvo Zivotom predstavljali neodvojiv sinonim za
prosperitet u ovom, prolaznom, Zivotu. Teznja ka tacnosti u svakodnevnim
aktivnostima uverila je ceo svet u to da Japanci teze ka dostizanju savrSenstva u
svakom poslu. To s punim pravom moze da se primeni i na japansku ishranu, njenu
raznovrsnost i, umnogome, na bitnost njihove nacionalne kuhinje. Pritom je njihov
odnos prema prirodi i hrani potpuno prozet religijom i bozanskim pristupom.

Uistinu, misticki znacaj pirinc¢a u japanskoj kuhinji moze da iznenadi svakog
posetioca te zemlje. Pirina¢ predstavlja nesto sto je bozansko, §to su sami bogovi
gajili na svojim petougaonim poljima i uéili l[jude da organizuju praznike u njegovu
cast, ukljucujuéi i pronoSenje ljudskih zrtava. U vreme obreda sadenja pirincéa
postojao je obicaj da se zakopa Ziva devojka, da bi se umilostivili bogovi pirincanog
polja. Vremenom, obred je, na srecu, iskorenjen, ali su se neki njegovi elementi
sacuvali do danas. Devojke koje su sadile rasad pirinca mazale su blatom lice ili
skute haljina, ¢ime se naglasavala njihova magijska povezanost sa bozanstvima
pirinc¢anih polja. Posle takvog obreda, svi njegovi ucesnici postajali su ,neveste”,
»Zzene”, ili ,deca” pirincanih bozanstava.

Japanci su umesni da od pirinc¢a sprave najraznovrsnija jela, da ga jedu umesto
hleba, s ribom, kao i umesto poslastica. U Japanu se prema pirinc¢u treba odnositi
vrlo pazljivo, kao prema svetoj namirnici, jer se moZze ponoviti sluéaj koji podseca
na onaj Sto se desio jednom seljaku u pradavna, carska vremena. Naime, kod
jednog coveka je pirina¢ izuzetno bogato rodio. Odlucio je da to proslavi i da se
razonodi, pa je od pirinc¢a napravio lepinju i od nje je nacinio metu u koju je gadao



iz luka. Pirinc¢ana lepinja se odjednom pretvorila u belu pticu i odletela. Tom
coveku nikada viSe na poljima nije nikao pirinac.

Japanska kuhinja se veoma razlikuje od kulinarija drugih zemalja. Ovde je i
odnos prema hrani vrlo posvec¢en. Prisutna je teznja da se koriste samo sveze
namirnice, da im se $to viSe ocuva prvobitni oblik, ili da na njega bar podseca. Kako
je primetio veliki poznavalac Japana, Fosko Maraini, japanska hrana predstavlja
priblizavanje prirodi, za razliku od kineske — koja je priblizavanje covekovoj
umetnosti, dok je hrana zapadnjaka — ¢ovekovoj vlasti. U Japanu je hrana zaista
priblizavanje prirodi, gde je koren koren, list je list, a riba je riba. Koli¢ina obroka
je odmerena tako da se izbegne prejedanje.

Isceljujuca svojstva sojinog sosa

U gastronomskom Zivotu Japanaca veoma je vazan sojin sos. Bez njega kuvar
ne moze da pripremi prakti¢no nijedno nacionalno jelo. Metod pripreme sosa
datira iz XVI veka, a c¢ak i danas postoje preduzeca koja spravljaju sojin sos po
starinskim recepturama, u kojima prirodno vrenje traje jednu do dve godine.
Pripremljen na taj nacin, sojin sos se pasterizuje pre pakovanja, ali se ne koriste
nikakvi konzervansi niti dodaci. U tom prirodnom sosu sadrze se samo sojino zrno,
pSenica, so i voda. Nekvalitetan sojin sos, koji se cesto prodaje po zapadnjackim
prodavnicama, sadrzi biljne belanéevine, sumpornu ili sonu kiselinu, zrnastu
melasu boje przenog Secera, so i vodu.

Sojin sos je bogat aminokiselinama, mineralnim materijama i vitaminima grupe
B. On ne samo $to pruza osecaj svezine, pojacava ukus i aromu svakog jela, ve¢, —
Sto je vrlo vazno — pomaze varenju.

Miso poboljSava varenje

Sve vrste miso paste, odnosno zacina, dele se na dve grupe, u odnosu na ukus i
boju. Postoji ,odlezani” miso, koji je sladak i beo. U njemu je mnogo kvasca i malo
soli. Takav miso je bogat ugljenim hidratima i ima ukus sira. Priprema se dve do
osam nedelja. Pritom, izgled takvog misoa zavisi od duzine fermentacije. Drugi tip
miso paste je onaj sa mnogo vec¢im sadrzajem soli, ali manjom koli¢inom Zitarica i
kvasca. On je tamniji i slaniji i fermentacija traje mnogo duze — od tri meseca do
dve godine. U drugu vrstu takode spadaju i miso paste kao Sto je ,,crvena”, ,smeda”,
spirinana”, ,jeémena”, ,od soje”. Svaka vrsta je korisna na svoj nacin. Slatki miso,
na primer, sadrzi vrlo mnogo mle¢ne kiseline, a tamni — belanéevina. Miso veoma
blagotvorno utice na varenje, a narocito je koristan za decu.

U kulinarstvu se miso Kkoristi i za jela od ribe, povréa, za zapecena jela, kao i za
razne prelive. U kombinaciji s pirincanim siréetom, sosu daje ostriji ukus. Tamni
miso se koristi za pripremu omiljenog japanskog misa — misosiru. Sa sigurnoséu
se moze tvrditi da je, osim pirinc¢a, mariniranog povréa i ¢aja, miso — obavezna
svakodnevna hrana prakti¢no svakog Japanca.



Tofu - izvor kalcijuma i mineralnih materija

U 240 gr tofu — sojinog sira, sadrzi se isto onoliko belancevina koliko i u dva
jajeta. To je otprilike Cetvrtina koja je organizmu potrebna svakog dana. Takve
belancevine se odli¢no usvajaju — do 95%, Sto moze da se zahvali nac¢inu njegove
pripreme. Tofu sadrzi mnogo lizina, bogat je izvor kalcijuma, odredenih
mineralnih materija, narocito gvozda, kao i vitamina B i E. Npr., u 100 gr tofua se
sadrzi 23% viSe kalcijuma nego u istoj koli¢ini mleka. Tesko ga je proglasiti
dijetalnim proizvodom jer je uprkos visokoj hranljivosti on niskokalorican. U
njemu se sadrzi malo ugljenih hidrata. Tofu upija masnoce i ne sadrzi holesterol.
Odlicna je zamena za meso, jaja i mlecne proizvode. Za razliku od druge
visokobelanéevinaste hrane, koja stvara kiselost, tofu je alkalan.

Danas, kada mnogi obrac¢aju paznju na zdrav nacin Zivota, tofu je izvojevao vise
poklonika ne samo na istoku, ve¢ i na ¢itavom zapadu.

Povrce - neizostavan deo japanske kuhinje

Trpezu Japanaca nemoguce je zamisliti bez povréa. Osim toga sto u Japanu jedu
svima poznate Sargarepu, repu, rotkvu i kupus, oni koriste i plodove i biljke koji su
sa nas nepoznati, kao Sto su, npr., koren lotosa, stabljika bambusa, razlicite vrste
mahunarki, jams, gobo — ¢ickov koren, vasabi — japanski ren, Sitake, gljive izrasle
na panjevima, tzv. ,eliksir zivota”.

sDajkon* rotkva u borbi protiv masnoca
U jesen se svuda moze videti sneznobela dajkon rotkva (ili bela repa), koja je

okacena da se susi. Ona svuda visi: na zidovima ili pred ku¢ama, u poljima, ili se
razlaze na specijalnim podmeta¢ima. Od davnina su poznate njene korisne i
hranljive osobine. Dajkon odli¢no sagoreva masnoce koje su se predugo talozile u
organizmu. Sveza i o¢iS¢ena od kore, ona omogucava usvajanje masne hrane i
uspostavlja normalno varenje. Enzimi, amilaza i esteraza, koji se u njoj sadrze,
sli¢ni su onim u ¢ovekovom telu. Upravo oni i pomazu u boljem usvajaju masnoca,
belancevina i ugljenih hidrata. Kako Japanci smatraju, izrendana rotkva
omogucava usvajanje masti, a iseckana na kockice i pomeSana sa sasimi —
belancevina. Ne treba zaboraviti da se izrendana rotkva mora brzo pojesti, jer
nakon pola sata 50% enzima gubi svoje osobine.

Koren ¢i¢ka ,,gobo” — vitamini i mineralne materije
Bez obzira na to $to ,,gobo” raste u Kini i u Sibiru, kultiviSe se i u veéem delu

Japana. Zbog cega je koristan koren ¢icka? Ispostavilo se da je bogat vitaminima
grupe ,,B” i mineralnim materijama, koji se uglavnom nalaze u kori. Upravo zbog



toga se koren uvek cisti vrlo paZzljivo. NajcesSce se sluzi zac¢injen uljem, a ponekad
se i dinsta.

Delikates japanske kuhinje — koren lotosa
Koren, ¢ije ime pobuduje mitoloSke teme, u sustini je veoma blag i nezamenljiv

u pripremi raznih przenih jela. Obi¢no se dinsta i marinira. Tanko iseckani kolutovi
lotosovog korena, koji li¢e na ¢ipku, ukras su svakog jela. Kao i sam koren lotosa,
tako i njegov cvet i seme poseduju isceljujuce i hranljive osobine. U semenu se
sadrzi do 20% belancevina.

Krompir ,,taro”, ili ,,davolji jezik”

»Taro”, kako ga zovu u narodu, predstavlja podvrstu krompira. Po ukusu je malo
presan, a po obliku li¢i na dajkon. Od njega se prave sosovi. Iseckan i hrskavo
isprzen taro veoma li¢i na ¢ips. Ovaj krompir stimuliSe potenciju. Narodna
tradicija je odavno smatrala taro krompir hranom pogodnom za muskarce. Prah
se Siroko primenjivao u isto¢njackoj medicini, kao sredstvo protiv distonije i
impotencije.

Sitake gljive — ,,eliksir Zivota”

U japanskom kulinarstvu se Siroko primenjuju gljive. Upravo one jelima
pruzaju neponovljiv egzotican ukus. Tokom vekova se u zemlji kultivisala
specijalna vrsta gljiva — Sitake. Gaje se na panjevima $i drveta. Od davnina se ove
gljive upotrebljavaju kao sredstvo protiv masnih naslaga i starenja, u le¢enju
sréanih bolesti, hipertenzije, gripa, kao i u normalizaciji reproduktivne funkcije.
Nije slucajno $to na istoku Sitake nazivaju ,eliksirom zivota”. Da bi se odgajila,
nekada je bilo neophodno dve godine, ali danas je razradena nova tehnologija
uzgajanja koja traje dva meseca, na briketima presovane piljevine. Od kasne jeseni
do proleta Sitake se prodaje u svezem vidu. U suSenom je u Japanu dostupna
tokom cele godine. SveZe gljive se koriste za supe, jela koja se prave u zemljanim
posudama, a suSene — za dinstanje. U supu se za aromu ¢esto dodaju nozice gljiva.
Sitake Japanci vole da prZe na rostilju ili na grilu, a posluZuju se s komadié¢ima
limuna i sojinim sosom.

Dragocena svojstva morskih algi

Tamo, na dnu, duboko pod vodom,
Biserne alge u dubini...
Tamo raste trava koja ,,ne govori”.

Darovima mora, koji su bogati mineralnim materijama, u Japanu su se
prehranjivali joS od pojave poljoprivrede. O korisnim osobinama morskih algi
znalo se od davnina. Ti darovi iz morskih dubina nisu niSta manje popularni od



povréa i bastenskih biljaka. U Japanu se alge koriste u pripremi supa, salata, za
dinstana jela. Jedu se u svezem, suSenom i mariniranom obliku. Kada se umesno
pripreme, poseduju blag ukus, a takode mogu da ,,izvuku” i ukus drugih namirnica.
Jo$ jedna osobina morskih algi, koja nije za potcenjivanje za estete kao Sto su
Japanci, jeste to Sto se Cesto koriste kao divan ukras za najrazlicitija jela.

Arame — morske alge smede boje i neznog ukusa. U njima se sadrzi mnogo
kalcijuma, gvozda i drugih minerala. Ove alge se Cesto pripremaju sa slatkastim
krtolama. Osim toga, Cesto se koriste i za ukrasavanje jela, za dekoraciju oboda
tanjira, kao garnir.

Hidziki — tamnosmede morske alge. Susenjem menjaju boju i pocrne. Hidziki
su bogate proteinima, kalcijumom i gvozdem. Imaju zasi¢éen ukus, i po
konzistenciji li¢i na Spagete.

Kombu — morske alge tamnozelene boje. Lis¢e im je debelo i Siroko. Kombu
su bogate razli¢itim mineralima. Cesto se pripremaju s povréem ili mahunarkama.
Za dodavanje arome supi, jedan komadi¢ moZe da se iskoristi ¢ak dva ili tri puta.

Wakame - tanke i dugacke morske alge smede boje. Imaju slatkast ukus i
neznu strukturu. Koriste se u najrazli¢itijim jelima.

Nori — morska alga koja se ¢esto koristi sa kuvanim pirincem.

Isceljujuca svojstva Caja

Japan nije slucajno dobio nadimak ,zemlja ¢ajnih kuéica”. Nigde u svetu caj
nema takvu popularnost kao u ovoj zemlji. U Japanu ga poznaju ve¢ 12 vekova.
Pijenje ¢aja ne predstavlja samo utoljavanje zedi, ve¢ je to i posebna ceremonija
cha-no ju. U njoj se spajaju posmatranje prirode i divljenje umetnickim
predmetima, te razmisljanje i druZenje. Priprema caja predstavlja stvaralastvo. To
je ritual koji zahteva strogu tiSinu i usredsredenost.

Nekada su Japanci poznavali samo lokalne sorte caja, loseg kvaliteta. Ukus
pravog ¢aja su upoznali tek u XII veku, kada je jedan monah otkrio da kineski ¢aj
neobi¢nog ukusa moze da se gaji i u samom Japanu i juznom predgradu Kjota. Od
tada je Japan postao vodec¢i uzgajivac cajeva.

Danas se u Japanu moZe sresti veliki broj sorti ¢ajeva, ali postoje dve osnovne:
¢aj u listi¢ima i u prahu.

Najbolja sorta zelenog ¢aja Gyokuro (doslovno, ,,dragocena kapljica”) priprema
se od tek izniklih i najneznijih gornjih listi¢a ¢ajnog grma. Izmrvljen u prah, naziva
se matcha. Takav ¢aj — prah upotrebljava se iskljucivo za ceremonije pripremanja
caja.

Caj druge berbe — listovi, koji su rasporedeni na drugom redu grma, naziva se
Senhca. Tom reéju u Japanu i imenuju zeleni ¢aj. Sluzi se u dobrim restoranima i
kuéama, prilikom prijema gostiju.

U svakodnevnom zivotu Japanci najéesce koriste najjednostavniji ¢aj Bancha,
koji se priprema od krupnijih i starijih listica donjeg dela grma. Upravo se ova vrsta



¢aja besplatno sluzi u svim restoranima. U zagrejanom banchu oseca se jedva
uhvatljivi miris dima. On sadrzi vrlo malo kofeina. Obi¢no se pije leti, hladan.

Postoji jos jedna vrsta ¢aja — Kukicha — od grancica i stabla ¢ajnog grma. On se
takode pije hladan i sadrzi neznatnu koli¢inu kofeina. Da bi se dodao ukus tom
napitku, on se ne preliva vru¢om vodom, ve¢ se kuva. Na njegovoj osnovi
pripremaju se brojni medicinski ¢ajevi, na primer oni koji se piju kod Zeluda¢nih
bolova, proliva i poremecaja varenja. Isceljujuci ¢aj se priprema na sledeci
nacin: u Solju pripremljenog kukicha caja dodati jednu umebosi — mariniranu
malenu §ljivu, nekoliko kapljica sojinog sosa i svezeg dumbira. Caj treba da odstoji
1—2 minute.

Japanci imaju jo$ jedan neobican ¢aj — Genmaicha — smesa krupnog zelenog
¢aja sa zrnima vazdusSastog pirinca.

U Japanu se upotrebljava ¢aj Kombucha koji se pravi od praha morskih algi.
Postoji i jecmeni ¢aj — ,,mugi cha”, koji se obavezno pije rashladen.

Caj Sakuraya — cvet drveta sakure zakuvan u zasoljenoj kipuéoj vodi — pije se
samo u specijalnim prilikama, kao Sto su veridba ili prilikom smene godi$njih
doba, koje Japanci obelezavaju.

Crni japanski ¢aj se naziva ,kocha”, a zeleni — ,,ocha”.

Soljica zelenog ¢aja (ocha) je u Japanu postala simbol druzenja. Ona se sluzi
prakti¢no prilikom svih susreta. Pazljivo se zakuvava u porcelanskim Soljicama,
koje se prethodno isperu toplom vodom. Posle zakuvavanja, poklopljen c¢aj treba
da odstoji. Zatim se sipa u $olje, bez dodavanja vode.

Asimetrija posuda za jelo u Japanu simbolizuje ziv i pokretljiv svet.

Znate li koliko se u Japanu pridaje paznja posudu za jelo? Japanci traze i
pronalaze lepotu u svemu sto ih okruzuje u svakodnevnom Zzivotu, u svakom
predmetu. Ne samo slika ili vaza, ve¢ i svaki predmet za kuénu upotrebu, kao sto
su tanjir, Solja, Stapic za sipanje pirinca, podmetac¢ od bambusa za ¢ajnik — moraju
biti umetnicko delo i ovaploéenje lepote. Svaki restoran u Japanu poseduje
najmanje Cetiri servisa posuda, po jedan za svako godisnje doba. Kompleti posuda
se po pravilu razlikuju po obliku, boji i materijalu. Solje bez dr$ke, male lakirane
ili plasti¢cne za supu, glinene, od fajansa, i porculanske za pirinac, velike $olje za
nabe. Obavezne su i velike Solje od fajans sa poklopcem, za pirinac s povréem ili
morskim plodovima.

U okruglim lakiranim $oljama, sa ispupcenim poklopcima, domacica posluzuje
goste kuvanim pirinéem i supom. Przena hrana se stavlja na tanjire ispletene od
bambusa. Bambus pruza ogromne prednosti. Visak ulja nakon przZenja upija
pletivo, a pripremljena riba ne pliva u visku ulja. Element umetnosti je kod
Japanaca prisutan svuda, jer se dozivljaj lepote nalazi, kako vidimo — u samoj
prirodi. Kod njih se jedno preliva u drugo. Okrugli komadi¢i hrane, uvijeni u
rolati¢e mesa ili ribe, posluzuju se na kvadratnim tanjiri¢cima. Koren lotosa narezan
na kriske, na pravougaonom tanjiru. Kvadratni komadi¢i hrane se posluzuju na
okruglim tanjirima. Japanci praktiéno ne koriste besprekorne pravougaone ili



idealno okrugle tanjire i cinije. Posude moze biti najraznovrsnijeg oblika:
Sestougaono, polukruzno, u obliku lepeze ili ono koje podse¢a na skoljku. Sve,
samo ne obic¢no.

Nekada, pocetkom XX veka, kada su Japanci poceli da posetuju Evropu,
njihovom cudenju nije bilo kraja: ,,Kod njih je svaki tanjir — okrugao! Vrhunac
neukusa!” Za Japance, koji su uvek protestovali protiv simetri¢nosti, okrugli tanjiri
su zaista bili apoteoza vulgarnosti. Oni su izmerljivost smatrali nespojivom sa
vecnim pokretom zivota. Zbog toga su odbijali da prihvate simetriju. Japanac
lepotu vidi u asimetricnoj ravnotezi dekorativnih elemenata, u narusavanju
ravnoteze koja za njega otelotvoruje svet, ziv i pokretan. Simetrija se smisljeno
izbegava i zato Sto sadrzi ponavljanje. Asimetri¢na kompozicija iskljucuje stvari u
paru. Udvajanje dekorativnih elemenata japanski osetaj za estetiku takode smatra
pravim grehom. Posude na japanskoj trpezi nema nista zajedni¢ko sa onim Sto se
na zapadu podrazumeva pod servisom za rucavanje. Posec¢ujuci Japan, Evropljani
se iznenaduju — kakvo Sarenilo! A Japancu se, naprotiv, ¢ini potpuno
neinteresantnim i dosadnim da vidi jednu istu Saru, ili ponavljajuce slike na
tanjiri¢ima, ¢ajniku, ¢inijama i Soljama.

U Japanu se, pored svega, ne obraca paznja samo na oblik, boju i materijal iz
kog je napravljeno posude, vec¢ i na to kakva posuda kom jelu odgovara. Ovde, na
primer, veoma vole lakiranu posudu tamnih boja. Upravo se takvo posude
masovno upotrebljava. Evo Sta je u vezi s tim rekao klasik japanske literature,
Tanizaki Puniciro: ,,...Jednom prilikom sam bio pozvan na ¢ajnu ceremoniju, gde
su nas posluzili miso supom. Do tada sam tu supu jeo ne obraéajuci na nju posebnu
paznju, ali kada sam je video posluzenu uz prigusenu svetlost sveée, u lakiranim
tamnim Soljama, ta gusta supa boje crvene gline je poprimila neki poseban, dubok
izgled, koji je pobudivao na neverovatan apetit. Da... kuvani pirina¢ miluje pogled
i pobuduje apetit samo kad je posluzen u crnoj lakiranoj kacici”.

Moze se pouzdano rec¢i da iskusno i s ljubavlju izabrano posude sigurno
poboljsava raspolozenje u toku jela, i ne samo Sto povecava apetit, ve¢ i opstu
energetiku, donosec¢i harmoniju i radost.
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Japanska nacionalna kuhinja objedinila je brojne sastojke u nesto Sto je
savrseno, jedinstveno i neponovljivo. Principi zdravog japanskog kulinarstva su se
formirali tokom dve hiljade godina. Za sve to vreme ishrana ostrvljana se nije samo
jednom podvrgavala znacajnim izmenama. Na primer, zabrana upotrebe mesa je
prvi put proglasena u VIII veku, pod uticajem budizma. U IX i XI veku u Japanu
se dogodio pravi gastronomski ,,bum®, kada su zitelji arhipelaga, uz glavna dva
dnevna obroka, uveli i uzine, vesele i duge ¢ajne rituale kao i fantasti¢no servirane
delikatese. U XII veku samurajska vlada je opet postala provegetarijanska i Japanci
su presli na asketski a istovremeno, bez sumnje, korisniji i zdraviji rezim ishrane.
Budisticka vegetarijanska hrana, preuzeta od kineskih monaha, postala im je
svojstvena. Odatle je i zadet celom svetu poznati japanski manir pripreme i
posluzenja hrane — najraznovrsnijih vegetarijanskih jela u vrlo malim porcijama.



Japansko kulinarstvo je neke elemente pozajmilo i od kulinarskog iskustva drugih
zemalja, preradujuéi recepte onako kako je njima najviSe odgovaralo. Holandski i
portugalski recepti dosli su pred ostrvljane u izmenjenoj, isto¢njackoj varijanti. Sa
dalekih tajanstvenih ostrva, osim prica o prelepim obicajima, gejSama i tajfunima,
putnici su u svoje zemlje uvozili i recepte za sosove, pripremu pirinca i otrovne ribe
fugu.

Sto se ti¢e mesa, ono se na ostrva vratilo u drugoj polovini XIX veka. Japanci su
sve do tada davali prednost ishrani sli¢cnoj onoj koju su voleli njihovi preci. Pocasno
mesto na trpezi nisu zauzimali bifteci, ve¢ jela od pirinca, ribe i povréa. Takode su
bili zainteresovani i za testeninu i heljdu; preziruéi so, a neizostavno koristeci sojin
sos i morske alge. Bez Cega je nemogucée zamisliti japansku kuhinju? Bez tzv.
sosnovne hrane”, pirinca. On se nalazi na stolu prakticno svakog Japanca.
Upotrebljava se svakog dana viSe puta, jer ga smatraju ne samo ukusnim, ve¢ i
korisnim za zdravlje.

Jela od pirinca

Pirinac¢ se u Japanu koristi najmanje tri puta dnevno, i to u velikim koli¢inama.
U mnogim tradicijama japanskih jela pirinac je osnovni sastavni element. Postoji
ogroman broj recepata za pripremu pirinca. On se priprema zasebno, a isto tako sa
mahunarkama, kestenjem, u obliku lepinja, s povréem, morskim algama, morskim
rac¢i¢ima, pa ¢ak i ¢ajem. Od pirinc¢a se pripremaju nacionalne poslastice, dangso
(Iepinje) i arare (krekeri). Pirinac¢, u skladu s japanskim verovanjem — ima dusu.
Nije slué¢ajno $to se u nekim narodito sujevernim porodicama za vreme kuvanja
pirinca, a i kasnije u toku obroka, oblikuje kip pirinéanog bozanstva. Mozda bi i
covek sa zapada, slede¢i mudrost japanskih tradicija, mogao pazljivije i duSevnije
da se odnosi prema pirinc¢u i njegovoj pripremi.

Recept za pravilnu pripremu pirinca

Pazljivo operite pirina¢ u hladnoj vodi. To ¢inite sve dok voda postane potpuno
bistra. Zatim ga potopite u vodu. Ukoliko je leto, neka stoji minimalno pola sata.
Ukoliko je zima i mraz, tada minimalno sat vremena. U Japanu se pirinac pre
kuvanja obavezno natapa. Tada zahteva manje vremena za kuvanje i hranljiviji je.

Kada pirina¢ nabubri, prebacite ga u posudu i prelijte vodom u slede¢im
proporcijama: 1,25 ¢ase vode na jednu ¢asu pirinc¢a. Dobro poklopite posudu i na
srednjoj temperaturi sacekajte da prokljuca. Kada se to desi, vatru ponovo
povecajte. Zatim smanjite i kuvajte 4-5 minuta na umerenoj vatri. Nakon 5 minuta
vatru joS malo smanjite i kuvajte pirinac¢ na jos slabijoj vatri jos 10 minuta. Ako se
budete ovoga pridrzavali, tada ¢e svako zrno upiti vodu i biée rastresito. Potrebno
je da sva voda ispari. Medutim, pirinac¢ Cete skuvati pravilno samo ukoliko za



vreme kuvanja ne otklapate posudu. Ne otvarajte je ni nakon Sto iskljucite vatru.
Pirina¢ mora 10 minuta da odstoji poklopljen, da bi se ,slozio” i slegnuo.

Pirinac sa azuki pasuljem

Potrebno je: 1/2 case azukija, 3 ¢aSe vode, 3 CaSe pirinca, 1-2 kaSike tamnog
susama, malo soli ili sojinog sosa.

Prui korak: Operite azuki i kuvajte ga 10 minuta nepoklopljenog. Procedite ga i
prosusite, a tecnost sacuvajte.

Drugi korak: Dobro operite pirinac, stavite ga u posudu i prelijte polovinom
tecnosti u kojoj se kuvao azuki. Mozete dodati vode, ukoliko je neophodno, da bi
razmera pirinc¢a i tecnosti bila 1:1,2. Ostavite ga da stoji minimalno 4 sata na sobnoj
temperaturi. Ukoliko odlucite da ga ostavite preko no¢i, neka bude — u frizideru. U
frizider odlozite poluspremljen azuki i pirinaé, kao i tecnost koja je ostala posle
kuvanja.

Treéi korak: PomesSajte prethodno prosusen pirinac sa azukijem. Ravnomerno
razlozite smesu na resetku posude za kuvanje na pari, zaklopite je i kuvajte oko 15
minuta. Zatim dolijte 1/3 preostale te¢nosti, opet poklopite, kuvajte nekoliko
minuta. Jos dva puta dolijte 1/3 te¢nosti. Ukupno se jelo mora nalaziti na pari 45
minuta. Skinite posudu sa vatre, malo sacekajte i otklopite. Lagano promesajte
blago pocrveneli pirinac i azuki vlaznom drvenom lopaticom i pospite smesom soli
i susama. So mozZete zameniti sojinim sosom.

Pirina¢ sa azukijem mozete sluziti s przenom ribom, dinstanim pecurkama,
piletinom, kao i s raznim salatama.

Ovo jelo je korisno za bubrege, slezinu i pankreas.

Pirinac s graskom

Potrebno je: Casa svezeg graska, 1,5 ¢asa pirinca, 1,75 ¢aSe vode, 1,5 kasike
desertnog vina, 1-2 kasike mesSavine susama sa krupnom solju ili 0,5 -1 kasika
susama i sojin sos.

Prui korak: skuvajte graSak minut u kljucaloj slanoj vodi, odlijte vodu, operite
graSak i osusSite ga. Operite pirinac, prelijte ga neophodnom koli¢inom vode i
ostavite ga da stoji 10 minuta.

Drugi korak: Dodajte vino i skuvajte pirinaé prema japanskom receptu. Ali, pre
nego Sto pojacate vatru, dodajte pripremljen grasak. Poklopite i kuvajte jos 15
minuta. Zatim iskljucite vatru i ostavite da stoji 10-15 minuta. Kad pirina¢ nabubri,
drvenom lopaticom namocenom u hladnu vodu servirajte pirina¢ s graSkom u
¢inijice. Svaku prelijte sojinim sosom i pospite susamom.

Pirinac s povréem

Potrebno je: 1,5 Case pirinca, pola Sargarepe, 2 reznja ,abura-age“ (jako
proprzen tofu), 1 malo stablo bambusa ili 1 gobo, pola repe (ili crnog luka; ili
povecajte kolicinu Sargarepe i dr.), 1,75 caSe vode, 1,5 kaSike sojinog sosa, 1 kaSika
desertnog vina.



Prui korak: Obarite tofu u kipucoj vodi da se odstrani masnoca. Prosusite ga i
nareZzite na tanke trake. Isecite repu, obarite je 2 minuta i prosusite.

Drugi korak: Operite i ocistite koren goboa, isecite ga na trake, potopite u
hladnu vodu i ostavite da stoji 5 minuta poklopljen. Zatim ga prosusite. Na taj
nacin ¢e se iz goboa odstraniti gor¢ina. Ukoliko koristite konzervisani gobo ili
stablo bambusa, tada ih je potrebno prethodno prosusiti i spustiti u kipu¢u vodu
da bi se uklonili konzervansi. Posle se¢enja ga treba osusiti.

Ocistite Sargarepu i iseckajte je isto kao i ostalo povrée. Opran i veé pripremljen
potopljen pirinac stavite u posudu s povréem. Nalijte vodu i sve dobro promesajte.
Dodajte sojin sos i vino i nadalje kuvajte na uobicajen nacin.

Povrée se moze pomesati sa kuvanim pirincem u odnosu 5-10% kuvanog povrca
na kolic¢inu pirinca. Pritom je vazno pridrzavati se principa harmonije. PoZeljno je
da u jelu bude vise jang povréa ukoliko je ishrana namenjena osobama sa jin
bolestima, i, suprotno, za one koji boluju od jang bolesti, potrebno je dodavati
kuvano jin povrcée. Jang povrce su Sargarepa, koren maslacka, persun, luk, repa,
rotkva, dok su jin paradajz, spana¢, kiselica, beli i crveni kupus, pecurke, tikvice i
stablo bambusa.

Pirinac sa aromati¢nim biljem i crvenim kavijarom

Potrebno je: 3 case pirinca, 3 ¢ase vruce vode, 10 listi¢a §iso — zacinske biljke,
2 kaSicice soli i crveni kavijar (Siso se moze zameniti perSunom, celerom,
mirodijom, a jos bolje — bosiljkom).

Prui korak: Pripremite pirina¢ na uobicajen nacin, ali ga prethodno posolite.
Naseckajte lis¢e Sisoa i potopite ga u vodu. Zatim procedite bilje i osuSite. Dodajte
ga u pripremljen pirinac i dobro promesajte drvenom lopaticom.

Drugi korak: Uzmite kalup za pirina¢ u obliku lepeze, ovlazite ga vodom i
stavite u njega pirinac s biljem. Dobro utapkajte masu. Zatim ga izvrnite na ovlazen
drveni posluzavnik. U sredini dobijene figure stavite crveni kavijar.

Pirincane lepinje
Pomesajte kuvani pirina¢ sa sitno iseckanim povréem i lukom. Dolijte malo
vode. Napravite lepinjice. Przite ih na ulju.

Kotleti od pirinca

Ovlazite jednu ruku u 5% rastvor soli i uzmite u nju 2 kasike skuvanog pirinca.
Rukama oblikujte trouglaste kotlete. Pospite ih proprzenim susamom. Ovi kotleti
se ve¢ mogu jesti i tako, a mogu se i proprziti na ulju da bi dobili hrskavu koricu.

Kotleti od pirinéa sa nori algama
Uvaljajte kotlete u proprzene alge. Takvo jelo u Japanu se obi¢no jede za praznik
ili za vreme no¢nih bdenja, u praznike posve¢ene punom mesecu.



Pirina¢ sa slanim suvim sljivama
U svaki pirinc¢ani kotlet zamotati jednu slanu sljivu. To ne samo $to ¢e poboljsati
ukus, ve¢ i omoguciti jelu da se bolje odrzi ¢ak i u toku letnjih vruéina.

Pirina¢ umotan u nori alge

Proprzite malo alge. Ukoliko ne mozete da ih nabavite, mozete iskoristiti i celer.
Stavite algu na veliki tanjir, prekrijte rasporedenim slojem pirinca debljine oko 2
cm, zatim rasporedite sitno iseckano povrée, pa sve uvaljajte u rolat. Potom isecite
na trake Sirine 3-4 cm.

Krem od pirincéa

Proprzite presan pirina¢ da bude blago smede boje. Sameljite ga. Dodajte
dobijenom brasnu vodu u odnosu: 3 ¢ase vode na 4 kasike brasna. Zatim kuvajte
kasu 25 minuta. Ukoliko je neophodno, dodajte malo vode. Dodajte so ili sojin sos
po ukusu.

Supa od pirinca
Razredite krem od pirinéa vodom. Zatim dodajte kockice dvopeka i iseckan
persun.

Kotleti od pirin¢anog brasna
Dodajte pirinéanom brasnu malo vode i soli po ukusu. Napravite kotlete. Przite
ih na ulju.

Kasa od pirinc¢a sa crvenim pasuljem

Potrebno je: 1/2 case crvenog pasulja, 2 case hladne vode, 1/4 kasicice soli ili
sojinog sosa, 1,5—2 ¢ase kuvanog pirinca.

Prui korak: Prokuvajte vodu, dodajte pasulj i pirina¢, smanjite vatru, ali tako
da voda sve vreme vri. Ukoliko je neophodno, dolijte jos vode da bi zrna sve vreme
bila pokrivena vodom. Kasu kuvajte 30-40 minuta. Skuvana zrna procedite i
prosusite.

Drugi korak: U veliku Serpu sipajte vodu, so i pirinac. Promesajte, dovedite do
kljuéanja na jakoj vatri. Zatim vatru smanjite i kuvajte kasu jo$ 10 minuta, Cesto je
mesajuci. Zatim pomesajte kasu sa zrnima.

Kasa od pirinca s persunovim listom

Potrebno je: 1 ¢asa pirinca, 7 ¢aSa vode, pola vezice perSunovog lista, 2 jajeta,
prstohvat soli, sojin sos. Za zacin: 1/2 kaSike Sake, 1/2 kasike sojinog sosa, 1/4
kasicice soli. Kao dodaci mogu posluziti i marinirane §ljive, korijander, Siso.

Prui korak: Stavite pirina¢ u veliku Serpu. Prelijte ga vodom i dovedite do
kljucanja na jakoj vatri u otklopljenoj posudi. Smanjite vatru i kuvajte 30 minuta.



Drugi korak: Prelijte pirinaé¢ za¢inom i dobro promesajte. Iseckajte perSunov
list, stavite ga u posudu, promesajte i drzite na slaboj vatri dok jelo ne bude gotovo.

Treéi korak: Ulijte ulupano jaje tako da prekrije celu kasu. Drzite Serpu na vatri
sve dok se jaje ne zapece. Skinite sa vatre i odmah, ni minut ne oklevajuéi, brzo
posluzite. Jelo pred sluZenje pospite za¢inima.

U osnovnu hranu Japanaca, osim pirinc¢a, spadaju heljda i proso, kao i testenina
i rezanci. U davna vremena, kada je postojala striktna podela na kaste, seljacima
koji su gajili pirina¢ nije bilo dozvoljeno da ga upotrebljavaju, jer je ta biljka bila
namenjena iskljucivo osobama na visoj socijalnoj lestvici. Seljaci, kao i oni koji su
se nalazili na jo$ nizim socijalnim lestvicama, hranili su se uglavnom ,,plebejskom”
heljdom. Evo nekoliko ,prostih i narodnih” japanskih jela od heljde i prosa, koji

Jela od heljde i prosa

Zapecena kasa od heljde
Kuvanu heljdu rasporedite u pleh i stavite je u rernu da se zapecée. Gotova je
kada na dnu postane tamnija.

Lepinje od heljde
Dodajte u kasu od heljde dinstanu Sargarepu i luk. Dodajte malo brasna i soli
po ukusu. Pomesajte i napravite lepinje. Przite na ulju.

Heljda ,,kaki”
Na jedan deo heljde dodajte dva dela vode. Stavite na vatru. Mesajte dok se ne
skuva. ,Kaki” sluzite sa sojinim sosom.

Krem od heljde

Pune dve kaSike heljdinog brasna proprzite na malo ulja (1 kasika) da bi
neznatno potamnelo. U proprzeno brasno dolijte 1-2 Solje vode i kuvajte dok se ne
zgusne. Po ukusu dodajte so ili sojin sos i jedite s dvopekom.

Zapecena heljda

Na ulju proprzite luk, Sargarepu i karfiol. Zatim ih prokuvajte u maloj kolic¢ini
vode i posolite. Povrée stavite u glinenu posudu, a preko povréa sipajte heljdu i
zapecite u rerni.

Proso
U jednu Solju prosa dodajte dve kasSike ulja, malo soli i 4 dela vode. Stavite na
tihu vatru. Kada provri, smanjite vatru. Ostavite kasu da se dugo kuva na tihoj



vatri, sve dok ne postane nezna i vazdusasta. Proso se moze sluZiti sa miso kremom
ili povréem, a moze se iskoristiti i za pravljenje lepinja.

Vegetarijanska jela

Od davnina se u Japanu pripremaju tradicionalna vegetarijanska jela.
Budisticki monasi nisu upotrebljavali meso u ishrani, pa su zato savrseno ovladali
umetnos$c¢u pripreme vegetarijanskih jela od povréa, morskih algi, koStunjavih
plodova, sojinog sira i samoniklog bilja. U strogoj vegetarijanskoj ishrani se ne
koriste ni jaja, pa se umesto njih u testo dodaje batat. U toj ishrani prakti¢no se
nista ne baca. Cak se i ostaci o¢is¢ene Sargarepe i rotkve kuvaju i dodaju u supu.
Ovakva jela, spravljena u skladu sa strogim vegetarijanskim pravilima, treba
pojesti u toku jednog dana, jer u njima je malo zacina koji bi mogli da je konzervisu
od kvarenja. Jela od povréa mogu biti deo obicne, nevegetarijanske trpeze, ili
samostalan obrok. Evo tipi¢nih jela iz vegetarijanske kuhinje:

— Salata od tikvica, Sargarepe, gljiva i patlidzana

— Spana¢ i tofu sa zac¢inima

— Jelo od luka sa siréetom, krastavcem, japanskim dumbirom
— Miso supa s patlidzanom i gljivama

— Tursija

— Pirinaé sa kuvanim sojinim zrnom

Dinstani patlidzan (Nasu—no rikyu)

Potrebno je: 300 gr patlidzana, 3 kasike ulja, 1/3 c¢ase bujona dasi, 2,5-3
kasSike miso paste (fermentisane), 2 kasike Secera, 1,5 kaSike votke, 2 kasike svetlog
susama.

Ocistiti patlidzan, narezati na kocke i dinstati ga na ulju na jakoj vatri, meSajuci
sve dok ne postane staklast. Naliti dasijem, smanjiti vatru i dinstati 5 minuta,
mesajudi. U maloj Serpi pomesati miso, Secer i votku. Staviti posudu sa smesom na
tihu vatru i mesati, sve dok se Secer ne rastvori. Izliti dobijeni sos u posudu sa
patlidZzanom i kuvati jo§ 2 minuta. Proprziti susam. Pre nego Sto se skine Serpa sa
vatre, sipati polovinu zrna. Drugu polovinu posuti po jelu, pre sluzZenja.

Kuvana rotkva dajkon (Furofuki daikon)

Potrebno je: 500 gr dajkona, 3 kaSike pirinca, 1 list morskih algi.

Za sos: 3—3,5 ¢asSe dasi (baznog bujona), 3 kasSike svetlog sojinog sosa, 2 kaSike
desertnog vina, 2 kasSike Secera, 1 kaSicica soli.

Ocistite rotkvu i izrezite je na kolutove. Pritom odistite krajeve, da se komadi ne
bi raskuvali prilikom kuvanja: nacinite mali rez u vidu krsti¢a na jednoj strani
svakog ploda i stavite ga istom stranom na dno Serpe, da bi dobro upio te¢nost.
Naliti vodu u Serpu i staviti pirina¢. Kuvati dok dajkon ne postane mek.



Staviti list morskih algi u Serpu, poslagati preko njega rotkvu s pirincem i preliti
sosom. Kuvati na tihoj vatri jo$S oko 20 minuta.

Dinstana rotkva dajkon — 1 (Daikon—no itameni)

Potrebno je: 300 gr dajkon rotkve, 1/2 kasSike ulja, 3/4 case baznog bujona
dasi, 2 kaSike Secera, 1 kasika votke, 1,5 kasika sojinog sosa.

Ocistiti dajkon i narezati na kolutove. Rasporediti sloj u Serpu i dinstati na
srednjoj vatri 1-2 minuta. Prevrnuti na drugu stranu i dinstati joS minut. Dodati
pola case dasSija, Secer i votku. Smanjiti vatru i dinstati 5 minuta. Uliti preostali
dasi i sojin sos. Prevrnuti komade rotkve i nastaviti sa dinstanjem 5 minuta
poklopljeno. Ponovo prevrnuti i dinstati joS 4 minuta, dok ne uvri sva tec¢nost.
Sluziti vruce.

Dinstana dajkon rotkva — 2 (Kiribosi daikon)

Potrebno je: 1 ¢asa iseckane dajkon rotkve, 1/2 kasike ulja, 3/4 case baznog
bujona dasi, 1,5 kasika Secera, 1,5 kasika sojinog sosa, 2 kasicice votke.

Oprati rotkvu, iseckati je na kolutove i staviti u manju posudu, pa doliti tople
vode toliko da prekrije rotkvu. Dovesti do kljuc¢anja. Skinuti je s vatre i ostaviti da
odstoji 5 minuta, pa procediti. Rotkva bi trebalo da bude mekana. Zatim je
proprziti na ulju na srednjoj vatri par minuta, uz cesto mesanje. Dodati dasi i
zacine. Pazljivo promesati, smanjiti vatru. Poklopiti i dinstati jo§ desetak minuta,
povremeno mesajuci dok ne uvri skoro sva te¢nost.

Kuvana japanska bundeva (Kabocha no fukumeni)

Potrebno je: 600 gr bundeve

Za sos: 2/3 caSe baznog bujona dasi, 1/4 ¢aSe sojinog sosa, 2 kaSike desertnog
vina, 1,5 kasike Setera, proprzeni susam.

Preset¢i bundevu na pola, izvaditi semenke i iseckati je na kockice. Staviti je u
vecu Serpu, preliti vodom i kuvati na srednjoj vatri 25-30 minuta, dok ne postane
meka.

Pomesati sve neophodne sastojke za sos i staviti ih na vatru. Kada sos provri,
sipati ga na bundevu. Smanjiti vatru i kuvati sve dok komadi bundeve ne upiju sos.
Posuti susamom.

Jela od sojinog zrna

Soja u zrnu s povréem (Gomoku mame)



Potrebno je: 3 case hladne vode i 1/4 kasicice soli za namakanje gljiva, 1/3
caSe suSenog sojinog zrna, 5-6 ¢asa hladne vode, 2 velike susSene gljive, pola case
tople vode s prstohvatom Secera, 1/4 ¢asSe iseckane Sargarepe, list morske alge, 1/4
case teénosti od namakanja gljiva, 1,5 casa baznog bujona dasi, 2 kasSike sojinog
sosa, 2 kasike Secera, 1 kasSika desertnog vina.

Pomesati u Serpi 3 ¢ase hladne vode sa 1/4 kasicice soli i zagrejati dok se so ne
rastvori. Ohladiti vodu da bi bila sobne temperature i potopiti u nju sojino zrno, pa
ostaviti da stoji 8 sati. Zatim ga procediti. Sojino zrno staviti u Serpu i preliti ga sa
nekoliko casa Ciste hladne vode. Dovesti do kljucanja na srednjoj temperaturi,
skinuti penu, smanjiti vatru i kuvati 1,5—2 sata, dok zrno ne omeksa. Ukoliko je
potrebno, dodavati vodu. Kada zrno bude gotovo, treba ga procediti i prosusiti.

Potopiti gljive u toplu vodu s prstohvatom Secera i ostaviti ih da stoje 20 minuta.
Zatim ih oprati, ocistiti i iseckati. Odistiti i iseckati Sargarepu. Omeksati morske
alge, iseckati ih na trake, a zatim na male kvadratice.

U manju Serpu sipati vodu u kojoj su stajale gljive, sojin sos i vino. Dodati Secer,
pa staviti na vatru. Mesati sve dok se Secer ne rastopi. Dodati zrna soje i povrce.
Kuvati na tihoj vatri 15-20 minuta, sve dok skoro sva te¢nost ne uvri. Ovo jelo moze
da se sluzi kao prilog za jela od mesa ili ribe.

Dinstana okara (Okara—no irini)

Potrebno je: 450 gr okare (meso sojinog zrna), 2 jajeta, 2/3 case baznog
bujona dasi, 1/4 caSe svetlog sojinog sosa, 4 kaSike Secera, 1 kaSicica desertnog
vina, 2 kasike ulja, 200 gr barenog povr¢a.

U veci tiganj s debelim dnom sipati 2 kasike ulja i zagrejati. Sipati okaru i kuvati,
neprekidno mesajuéi. Dodati sve osim povréa i dobro umesati. Zatim dodati povrce
i ponovo pazljivo promesati.

Jela od povrca

»Oblaci” repe (Kabura musi)

Potrebno je: 3-4 bele repe, 4 morska racica, 1 belance, prstohvat soli.

Za sos: 1/2 ¢aSe baznog bujona dasi, 1/4 kasSicice svetlog sojinog sosa, prstohvat
soli, 1/4 kasike votke, 1/4 kaSic¢ice kukuruznog skroba.

Za ukrasavanje: jedna kasSic¢ica japanskog vasabi rena ili 2-3 grandice
korijandera.

Ocistiti i obraditi morske racice. Svaki ise¢i na nekoliko delova i rasporediti po
tanjirima. Odistiti i izrendati repu. Staviti izrendanu masu od repe u manju
platnenu kesicu i iscediti polovinu teénosti. Ulupati jedno belance s prstohvatom
soli i dodati u izrendanu repu. Dobro promesati. Tu smesu rasporediti na morske
racice u vidu kupa. Zatim tanjire staviti na paru tokom 10-15 minuta.

Sos: U bujon sipati sojin sos i votku. Dodati so.



Staviti te¢nost na vatru par minuta. Zasebno u posudi, u hladnoj vodi, pomesati
kukuruzni skrob i dodati ga u bujon. Kuvati sos na srednjoj vatri, mesaju¢i, dok se
ne zgusne. Njime preliti morske racice.

Ukrasiti vasabi renom ili iseckanim granéicama korijandera.

Koren gobo ¢icka dinstan sa Sargarepom (Kimpiri)

Potrebno je: 30-40 cm korena ¢ic¢ka gobo, 1-2 manje Sargarepe, 1 kasika ulja,
1 kasSika votke, 1 kasSika Secera, 2 kasike sojinog sosa, 1-2 kasike svetlog susama.

Ocistiti gobo, izrezati ga i potopiti da stoji 5-10 minuta u hladnoj vodi. Prosusiti,
oCistiti i izrezati Sargarepu. Zagrejati u tiganju ulje i prziti povrée na jakoj vatri oko
dva minuta, neprekidno ga mesSajuci. Dodati votku. Smanjiti vatru, staviti Seer i
kuvati jo$ jedan minut. Dodati sojin sos i mesajuci kuvati jos oko 5 minuta, da uvri
sva tecnost, a povrée dobije zlatastu boju. Servirati jelo na veliki tanjir i posuti
susamom.

Meko kuvani krompir (Jagaimo no Tosa—fumi)

Potrebno je: 4 velika krompira.

Za zacin: 3 kaSike svetlog sojinog sosa, 1/2 kasSicice votke, 1 kasSicica soli, 1 ¢asa
kacuobusi (riblje pahuljice).

Ocistiti krompir i iseéi na kockice. Staviti ga u kipu¢u vodu i kuvati da omeksa.
Odliti vodu i prosusiti krompir. Pomesati u njega sve zacine. Preliti sosom.

Dinstano povrée (Syozin age)

Potrebno je: 2 Sargarepe, 12 malih glavica luka, 80 gr boranije, 100 gr zelenog
graska, 4 repe, 1 kasSicica soli, 1 kasika ulja, 2 kasSike iseckanog persunovog lista,
biber.

Odistiti i sitno iseckati Sargarepu i luk. Ise¢i boraniju na komadic¢e duzine oko 3
cm. Odistiti repu i razrezati svaku na 4 ili 6 delova. Prokuvati vodu u velikoj Serpi,
posoliti i dodati Sargarepu. Kuvati je nekoliko minuta. Zatim dodati luk, boraniju,
grasak i nastaviti s kuvanjem. Kad povrée bude skoro gotovo, dodati repu i kuvati
da biiona omeksala. Izvaditi povrée i dobro ga procediti. Odliti vodu iz Serpe, uliti
ulje i dodati sve povrée, kao i perSunov list, pa jos prodinstati. Posoliti i pobiberiti
po ukusu. Odozgo ukrasiti sitno iseckanim persunovim listom.

Povrée dinstano u slatkoj supi (Imani)

Potrebnoje: 5 velikih susenih pecurki, 1 Sargarepa, 2 mala kuvana bambusova
stabla, 2/3 case tecnosti u kojoj su natapane pecurke, 1 kaSic¢ica votke, 2 kasike
Secera, 1,5 kasika sojinog sosa, 1 kaSi¢ica desertnog vina, bazni bujon dasi. Ukoliko
Zelimo, mozemo dodati i koren ¢icka gobo, kesten.

Potopiti pec¢urke 20 minuta u jednoj casi vode, uz dodatak Secera. Procediti i
sacuvati tecnost 2/3 case. Oprati pecurke i prosusiti ih, a potom odistiti i iseckati.
Ocistiti Sargarepu i izrezati na 8-9 komada. Prosusiti stablo bambusa i izrezati ga
u obliku cesljica. U manjoj Serpi pomesati dasi, tecnost od namakanja pecuraka i



votku. Dovesti do kljucanja, pa dodati smesi pecurke, Sargarepu, stablo bambusa i
smanjiti vatru. Posuda treba da bude poklopljena. Kuvati 3 minuta. Zatim dodati
Secer i kuvati jo$ 7-8 minuta da bi ostalo viSe od polovine te¢nosti. Dodati sojin sos.
Posle 3-4 minuta dodati povrée i desertno vino. Kuvati na jakoj vatri 30-40
sekundi, tresuéi posudu. Ostaviti povrée u Serpi da se ohladi do sobne temperature.

Tempura od povréa (Syozin age)

Potrebno je: 200 gr korena lotosa, 4 susene pecurke, 1 batat, 1 krompir,
Cetvrtina japanske bundeve, 8 kom. boranije, 8 malih ili 2 velike zelene paprike.

Za testo: 1 jaje, 1-1,25 caSe hladne vode, 1,75 ¢aSe obi¢nog brasna ili brasna za
tempuru, ulje.

Za ukrasavanje: tanko narezan luk, izrendana rotkva, aromati¢na paprika
sansjo, so, susam.

Ocistiti koren lotosa, izrezati ga na kolutice, potopiti u smesu vode i siréeta (1
kaSika sir¢eta i 2 case vode), da ne bi izgubio boju. Izrezati i potopiti pecurke.
Izrezati batat i krompir na tanke kolutove, bundevu — u obliku polumeseca,
boraniju prese¢i na pola. Pomesati u zasebnoj posudi jaje s vodom i dodati
prosejano brasno. Pripremiti testo. Zagrejati ulje. Prosusiti salvetom sve povrce.
Umakati suvo povrce u testo i prziti ga na ulju da bi dobilo zlatnu boju.

Povrce u testu (Okonomiyaki)

Potrebno je: 1 casa iseckanog kupusa, 1 ¢asa isitnjene Sargarepe, 1 Casa
konzervisanog kukuruza, 2 susene pe¢urke omeksale na pari i iseckane na kockice,
1 ¢aSa morskih racica, 1/2 ¢aSe iseckanog mariniranog dumbira, ulje.

Za testo: 3/4 CaSe pSeni¢nog brasna, 1/2 ¢aSe vode, 1 jaje.

Za sos: 3 kasike baznog bujona dasi, 3 kasike desertnog vina, 3 kasike sojinog
sosa, 1 kasSika pirinc¢anog sirceta, list morske alge.

Razvrstati sve pripremljeno za prZzenje na zasebne gomilice. Pripremiti testo.
Uzeti po prstohvat sa svake gomilice, zamotati u testo, oblikujuci piroske, pa prziti
na ulju da porumene. Pomesati sve sastojke za sos i piroske u toku jela umakati u
njega. MoZe se takode jesti sa izrendanom rotkvom dajkon ili umakati u zacin
pripremljen od jedne kasicice sojinog sosa i 1 kaSicice putera od susama. Posipati
piroske iseckanim morskim algama.

Tofu s povréem (Tofu—no sire)

Potrebno je: 400-450 gr tofua.

Za sos: 1,5 kaSike SeCera, prstohvat soli, pola kasike votke, 1 kaSika svetlog
sojinog sosa, 1 krastavac, 1 srednja Sargarepa, po zelji — komad dajkon rotkve.

Obariti tofu u velikoj koli¢ini vode 2-3 minuta. Dobro iscediti. Pomesati sve
sastojke za sos. Preliti dobijenim sosom tofu i sve dobro promesati da bi se dobila
glatka masa. Oprati rotkvu i izrezati je na trake. Proprziti je 2-3 minuta, bez ulja.
Ostaviti da se ohladi. Tanko iseckati krastavac i Sargarepu. Pomesati povrce i tofu.
Rotkvom dekorisati jelo.



Tofu sa kacuobusi (Tosa tofu)

Potrebno je: 400-450 gr dobro iscedenog obi¢nog tofua, 1 jaje, brasno.

Za zacin: 1,75 ¢aSe kacuobusi (riblje pahuljice), 1/3 case tamnog susama, 2
kasike ulja, sojin sos.

Za ukrasavanje: Iseckan mlad luk, izrendan koren svezeg dumbira.

Iseckati tofu na kockice, posuti zac¢inom sa obe strane, uvaljati u brasno, pa u
ulupano jaje i jo§ jednom posuti za¢inom. Uliti 2 kasSike ulja u tiganj, pa zagrejati
na srednjoj temperaturi. Proprziti tofu da poprimi zlatnu koricu sa obe strane.
Servirati na veci tanjir, ukrasiti zelenim lukom i izrendanim dumbirom. Dodati
sojin sos.

Ohladeni tofu (Hiyayako)

Potrebno je: 170 gr dobro ohladenog tofua, liS¢e rena, paradajz.

Za zacin: iseckan mladi luk, kaciobusi (riblje pahuljice), susam, izrendana
rotkva dajkon, soja sos.

Dobro isceden tofu servirati na veliki tanjir i posuti za¢inom. Ukrasiti kriSkama
paradajza i liSéem rena.

Vegetarijanske piroske (Gamodoki — 1)

Potrebno je: 300 gr tofua, 1/4-1/3 ¢ase iseckanog povréa, 2-3 suSene pecurke,
1/4-1/2 kasSicice proprzenog crnog susama, prstohvat soli, 2-3 kaSicice izrendanog
jamsa ili 2 kasSicice belanceta, ulje.

Sok za dinstanje: 2 ¢ase baznog bujona dasi ili 2 case te¢nosti u kojoj su bile
potopljene pecurke. Moze se iskoristiti po ¢asa od jednog i drugog, 2 kasike sojinog
sosa, 2 kasike Secera, 1 kaSic¢ica votke.

Dobro iscediti tofu pod velikim teretom (3-4 sata), pa zatim kroz platnenu kesu.
Prebaciti ga u Ciniju, dodati sitno iseckano povrce i proprzen susam. Promesati.
Posoliti i ponovo promesati. Dodati jams ili belance od jajeta i mesSati jo§ 1-2
minuta. Namazati ruke uljem i od dobijene mase oblikovati 12 piroski. Prziti
piroske na vatri srednje temperature, da dobiju zlatnu koricu.

Rasporediti piroske na papir, da bi se odstranilo suvisno ulje. U Serpi pomesati
sve sastojke za sos i prokuvati da bi se rastvorio Secer. Staviti przene piroske u
Serpu i smanjiti vatru, tako da sok blago vri. Kuvati 5-6 minuta, da soka ostane
duplo manje. Piroske moraju da budu dobro natopljene sokom.

Vegetarijanski hlepci¢i (Gamadoki — 2)

Potrebno je: 1 kg dobro iscedenog tofua, 100 gr Sargarepe, 2 susene pecurke,
1jaje, 3 kaSike proprzenog crnog susama, ulje, kukuruzni skrob.

Za zacin: 1 kasicica votke, 1 kaSicica Secera, 1/2 kasicice soli.

Stavite iscedeni tofu u mikser i miksajte ga dok ne bude konzistencije pirea.
Dodati sve zacine i jaje. Smesu ponovo ulupati. Ocistiti i tanko izrezati pecurke i
Sargarepu (pecurke se prethodno moraju potopiti). Sjediniti tofu sa pecurkama i



Sargarepom. Posuti smesu susamom i kukuruznim skrobom. Ponovo mesati
minut. Od dobijene smese praviti hlepéic¢e. Prziti na jakoj vatri dok ne dobiju zlatnu
koricu.

Dinstane stabljike bambusa (Takenoko—no tosani)

Potrebno je: 400 gr spremnih za upotrebu stabljika bambusa, 1,5 ¢asa bujona
dasi, 2 kaSike sojinog sosa, 1 kasika desertnog vina, 1/2 ¢aSe kacuobusi (ribljih
pahuljica).

Prosusiti stabljike bambusa. Razrezati ih na komade u obliku éeslji¢a. U Serpi
pomesati dasi, sojin sos i vino. Dodati stabljike i dinstati na srednjoj vatri 10-15
minuta da postanu meki. Supa za vreme dinstanja mora skoro potpuno da ispari.
Posuti stabljike polovinom kacuobusi. Skloniti posudu sa vatre, i, ne otklapajudi je,
ostaviti da se sadrzina ohladi. Rasporediti na veliki tanjir i preliti procedenim
bujonom. Odozgo posuti preostalim kacuobusijem.

Kuvane stabljike bambusa (Takenoko)
Potrebno je: 800 gr stabljika bambusa, 4-6 ¢asa hladne vode, 1/3 case
pirinéanih pahuljica, 1/2 togarasi (ljute crvene paprike).

Ocistiti i oprati stabljike. Razrezati vrhove po dijagonali. Odrezati osnovu i
napraviti pli¢i rez. Staviti stabljike u Serpu i preliti ih vodom. Dodati pirincane
pahuljice i ljutu papriku. Dovesti do kljufanja, smanjiti vatru i kuvati 45-50
minuta. Ohladiti.

Zelena boranija sa susamom (Saya Ingen Goma—Ae)

Potrebno je: 250 gr boranije, 4 ¢asSe kipuce vode, 2 kasicice soli.

Za zacin: 4 kasike tamnog susama, 2 kasike Secera, 1 kasika svetlog sojinog sosa.

U duboku Serpu sipati 4 case vode. Dodati 2 kasicice soli i boraniju pa kuvati na
jakoj vatri da boranija bude mekana. Oprati je pod mlazom hladne vode da bi
vratila prirodnu boju. Prosusiti je i izrezati na mahune. Proprziti susam na srednjoj
temperaturi. Istucati ga u avanu ili samleti u mlinu za kafu. Pomesati sa SeCerom i
sojinim sosom. Servirati boraniju na veliki tanjir i preliti za¢inom.

Kiselo—slatki koren lotosa (Subasu)

Potrebno je: 200 gr svezeg korena lotosa, 1,5 ¢ase hladne vode, 2 kaSike
pirinéanog siréeta, 1/2-3/4 case amazu (slatkog sosa).

Ocistiti koren lotosa, narezati ga na tanke koluti¢e, dodati odmah u zakiseljenu
vodu (1,5-2 case hladne vode i 2-3 kasSike pirinc¢anog siréeta) i ostaviti da odstoji 5
minuta. Zatim oprati hladnom vodom.

U keramicku posudu naliti vodu, dodati pirinc¢ano sirée, dovesti do kljuc¢anja.
Dodati kolutic¢e korena lotosa i kuvati 2-3 minuta. Zatim lotos dobro prosusiti, pa
ga ostaviti najmanje dva sata da stoji u amazu sosu. Pre sluzenja ih procediti.



Pecurke u ,,sneznom” sosu (Namako Mizore—Ae)

Potrebno je: 3/4 ¢ase konzerviranih pecuraka, 2 kasike sojinog sosa, 1/4 case
ocCiSc¢ene i izrendane rotkve dajkon, 1/4-1/3 ¢ase amazu (slatkog sosa).

Skuvati pecurke u kipucoj vodi 1 minut i procediti. Preliti pecurke sojinim
sosom i ostaviti da stoji 10 minuta. Izrendanu rotkvu staviti u malu platnenu kesu
i blago iscediti. Staviti dajkon pod mlaz hladne vode nekoliko sekundi, a zatim opet
iscediti. Sipati sadrzinu kesice na manju gomilicu. Postepeno dodavati slatki sos
amazu, sve dok dajkon dobije formu polurastopljenog snega. Izvaditi pecurke iz
s0jinog sosa i prosusiti.

Prilikom sluzenja u svaki tanjir s pe¢urkama odozgo staviti kupicu dajkona.
Sluziti hladno.

Pecurke s kuvanim kupusom (Yasai—no fukumeni)

Potrebno je: 8 susenih pecurki, 1/2 glavice kupusa.

Sok: 1/4 ¢ase vode u kojoj su bile potopljene pecurke, 2/3 ¢ase desertnog vina,
3,5 kasike sojinog sosa.

Potopiti pecurke u toplu vodu, pa ih izrezati na trake. Kupus iseckati na kockice.
U Serpu sipati pripremljenu te¢nost za ¢aj i dovesti do klju¢anja na srednjoj vatri.
Dodati pecurke i kuvati 4-5 minuta na istoj temperaturi. Dodati kupus i kuvati dok
ne bude mekan.

Posebna jela

Pod posebnim jelima u Japanu podrazumevaju se jela Zivotinjskog porekla, ili
ona koja sadrze ribu, morske plodove ili meso. Naravno, nacionalni kolorit je u
velikoj meri zastupljen u jelima od ribe. Nisu bila tako davna vremena kada su se
Japanci hranili isklju¢ivo onim $to su ulovili u moru. Cesto je to imalo za posledicu
brojna trovanja. Zen budizam, rasprostranjen u Japanu, zabranjivao je ishranu
namirnicama zivotinjskog porekla, ali to se pre svega odnosilo na meso. Na kraju
se ispostavilo da je ishrana ribom i morskim plodovima vrlo korisna za zdravlje i
blagotvorna za organizam.

Susi kao vizitkarta japanskog kulinarstva

Vizitkarta ne samo specijaliteta od ribe, ve¢ i kompletnog japanskog kulinarstva
nije nista drugo nego susi. To su male loptice, zalogaj¢i¢i od pirinéa, pripremljeni
na specijalan naéin, u kombinaciji sa razli¢itim morskim plodovima, ribom i
povréem. Nekada se jelo zvalo ,susi—susi”, a sada se naziv jela piSe pomoc¢u dva
japanska hijeroglifa. Prvi oznacava ,dugovecnost” i ,dobre Zelje”, a drugi — ,,nacin



ponasanja”. Susi se sluzi u svecanim prilikama — za praznike, jubileje i rodendane.
Istorija njegove pripreme duga je 1300 godina.

Pri¢a o nastanku ovog jela, kako tvrde znalci, mozda je povezana sa nac¢inom
konzerviranja ribe u davnim vremenima. Ulovljenu ribu stavljali su u malu burad
i prelivali posoljenom vodom. Tokom nekoliko nedelja dolazilo je do kiSeljenja.
Riba je prakti¢no bila spremna za upotrebu. Nakon nekog vremena, jeli su je s
pirincem. Prolazilo je vreme... Posle nekoliko vekova, od jednostavne usoljene ribe
s kuvanim pirinéem napravljen je jos jedan iskorak. Uskoro su u pirinac poceli da
dodaju sirce i Secer, Sto je jelu davalo pikantan, kiselkast ukus. Ribu i morske
plodove su poceli da serviraju sa pirinéem. Tj., iz procesa pripreme su iskljuéili
vrenje. Zatim je, nakon izvesnog vremena, susi poc¢eo da se servira onako kako se i
danas smatra tradicionalnim. Novina se rasprostranila brzinom munje. Pojavila su
se dva nacina u pripremi ,novog” susija: stil Kansai i stil Edo. Danas je u celom
svetu susi poznat kao komadié ribljeg filea kojim se obmotava pirin¢ana grudvica.

Susi se moze pripremati na 36 nacina. To mogu biti pirincane grudvice s
tunjevinom, s morskim raci¢ima, karasem, skusom i krabama. A mogu biti i loptice
s crvenim kavijarom, morskim ceslji¢em, hobotnicama i sipama.

U kvalitetnim japanskim restoranima susi se sluzi s ribom ulovljenom tog dana,
koja se nije c¢uvala u frizideru. Japanci pridaju ogroman znacaj svezini ribe,
potpuno ispravno smatrajuci da je u tom vidu ne samo ukusnija, ve¢ i neuporedivo
hranljivija. Jelo moZe da se servira na bambusovom lis¢u, a ponekad se pravo lis¢e
zamenjuje i plasticnim.

Sve vrste suSija mogu se podeliti na Cetiri vrste.

Prva — nigiri-susi — male pirin¢ane grudvice, namazane ljutim renom vasabi,
s komadi¢ima sirove ribe, ili drugim morskim plodovima. Za svaku nigiri-susi
uzima se onoliko pirinca koliko se moze pojesti u jednom zalogaju, pa otuda i naziv
nigiri, $to znaci ,Sacica”. Njega, kao posebnu poslasticu, Japanci vole da jedu
rukama. Pirin¢ana loptica se pravi tako da bude dovoljno ¢vrsta, da se slucajno ne
raspe. Nigiri-susi se servira sa sojinim sosom, mariniranim dumbirom i vru¢im
zelenim cajem.

Druga vrsta suSija — maki-susi — ili norimaki susi, pirinéane su kuglice sa
fileom umotanim u list susene morske alge nori. Pritom, pirin¢ana loptica uopste
nije obicna. U njoj se nalazi prijatno iznenadenje — svez krastavac ili komadi¢
tunjevine.

Treca vrsta suSija — osi-susSi, ili hako susi — pirinaé, serviran u drvenim
kutijicama, odozgo ukrasen ribom.

Cetvrta vrsta susija — ¢irasi-susi — razasut pirina¢, serviran na velikom tanjiru
i ukrasen komadi¢ima sirove ribe i povréem.

U svakom delu Japana postoje sopstvena pravila i tajne pripreme susija, a
umetnost se ne moze nauciti za mesec-dva. U japanskim restoranima mogu da
budu zaposleni iskljucivo pravi majstori.



Dragoceni morski plodovi

Japan poseduje veliki izbor razli¢itih vrsta riba, a uz to jos i morskih plodova.
Kako je moguce da su na japanskoj trpezi, pored svetog pirin¢a, mesto nasli
mekusci i rakovi? Morski plodovi u Japanu uzivaju reputaciju, tim pre Sto su jos
davno Skoljke predstavljale simbol harmonije i vernosti supruznika. Supa od
morskih raci¢a se i danas sluzi na svadbama, kao i na devojackim slavljima. Na taj
nacin se naglasava odanost porodi¢nim vrednostima. Od morskih proizvoda u
Japanu oboZzavaju da prave tempuru — pohovane morske plodove, ribu ili povrce.
Pritom je neophodno pomenuti da tempura nije japanski izum, ve¢ uvezeno i
preradeno jelo iz Portugalije. Ime jela potice od portugalske reci ,tempero” Sto
znaci ,godiSnje doba”. Pri¢a o poreklu imena je ovakva: portugalskim misionarima
je bilo dopusteno da ribu jedu samo petkom, i da pritom bude dobro uprzena.
Danas je tempura jedno od najdrazih jela Japanaca, a mnogi ¢ak i ne znaju da ono
ima inostrano poreklo. Medutim, treba primetiti da su zitelji arhipelaga svojim
stvaralackim pristupom i kulinarskim umetnic¢kim vesStinama obogatili i ukrasili
ovo jelo. Oni u testu prze ne samo ribu, vec i luk, plavi paradajz, japansku bundevu,
morske raci¢e, pecurke, zelenu papriku, pa ¢ak i sladoled. Tempuru jedu vrucu,
umacucdi je u specijalni sos od sitno izrendane rotkve.

I tako... osnovna japanska jela od ribe su — susi, tempura i saSimi. Ona su veoma
hranljiva, korisna i lagana, pa ne omogucéavaju talozenje Stetnih materija u
organizmu. Takvom belancevinastom ishranom, kada u jelovniku dominira riba,
organizam se ne zatrpava suviSnim materijama, pa funkcioniSe mnogo
harmonicnije, $to se, prirodno, odrazava na zdravlje i spoljasnji izgled.

Kako se priprema susi?

Pre svega, treba re¢i da se pirinac za susi (pirincane grudvice s prilogom od
povrca) priprema na strogo odreden nadin.

Sastojci za susi:

2,5 ¢aSe kuvanog pirinca, 0,5 kasike Secera, 1 kasSicica soli i 2 kaSike pirin¢anog
sir¢eta (Moze posluziti i jabukovo sirce, ali iskljuc¢ivo prirodno, pripremljeno bez
hemijskih esencija. Upravo je jabukovo sirée po svojim korisnim osobinama vrlo
nalik pirinéanom, japanskom sircetu).

Na 5 c¢asa pirinca potrebno je: 3,5 kasike pirincanog ili jabukovog sirceta, 1
kasika Secera, 1,5 kasSicica soli.

Na 10 casa pirinca: 7 kasika pirincanog sirceta, 2 kasike Secera, 1 kasika soli.

Pirinac se kuva na uobic¢ajen nacin. Tj. prvo se potopi, zatim prelije vodom, tako
da na 1 ¢asu pirinca ide 1,25 ¢asa vode. Potom se kuva na jakoj vatri 1-2 minuta,
zatim 5 minuta na srednjoj i joS 10 minuta na najtiSoj vatri. Poklopac se nijednom
ne sme otvarati u toku kuvanja. Pirina¢ treba da odstoji desetak minuta, takode u
zaklopljenoj posudi.



U Serpici pripremiti pirinc¢ano (jabukovo) sirce, Secer i so. Zagrejati na vatri da
se SeCer rastopi, pa zatim ostaviti da se ohladi. Odstojali pirina¢ zatim prebaciti u
drvenu kadicu dok je jos topao. To se radi zato da bi drvo upilo suvisnu vlagu.
Dodati ohladeno sirée sa Seterom i solju, pa sve promesati drvenom lopaticom
talasastim pokretima. Pritom se pirina¢ u Japanu jo$ hladi i lepezom, da bude
sobne temperature. Pripremljeni pirinac¢ se zatim cuva u poklopljenoj posudi i
trebalo bi da se potrosi istog dana.

Susi sa lososom
Potrebno je: 1,5 casa kuvanog pirinca za susi, 200-300 gr tanko narezanog

dimljenog lososa, 1/4 kasicice japanskog rena ,vasabi”, sojin sos.

Prui korak: Oblikujte 15 loptica od pirinca. Svaku obavijte u platnenu salvetu i
ovalno je oblikujte. Stavite loptice na veliki tanjir ili posluzavnik i prekrijte ih
vlaznom krpom da se ne bi osusile dok pripremate druge.

Drugi korak: Isecite losos na komade dimenzija kuglica od pirinca i svaki
komad namazite sa malo rena. Zatim ga stavljajte na pirincane loptice.
Pripremljeno jelo po Zelji mozete posoliti ili preliti sojinim sosom.

Susi sa mariniranim celerom

Tri caSe pirinca specijalno pripremljenog za susi, file od tri celera, koji su
marinirani u siréetnom sosu i prosuseni, pola krastavca srednjih dimenzija, 1
kasika tamnog susama, malo sveze iseckanog dumbira.

Priprema: Uzmite drvenu pravougaonu kutijicu i napunite je do polovine
pripremljenim pirincem. Izravnajte povrsinu. Odozgo stavite komade tanko
narezanog krastavca i pospite susamom. Rasporedite preostali pirinac¢ i ponovo
poravnajte. Pospite dumbirom i odozgo stavite marinirani celer korom okrenutom
nagore. Nakon toga sve to zatvorite drvenim poklopcem i dobro pritisnite. Zatim
secite ravnomernu parcad vlaznim nozem. Susi je spreman za posluzenje.

Susi sa morskim raci¢ima

Potrebno je: 2 case pripremljenog pirinca za susi, 8 ociS¢enih i skuvanih
morskih raci¢a, pola krastavca, 1 list algi, prstohvat japanskog rena ,vasabi” i 1
kasika tamnog susama.

Priprema: Na dno Serpe postavite foliju. Na nju rasporedite racice isecene na
pola po duzini, koZom okrenutom nagore. Preko njih rasporedite 1 ¢asu pirinca.
Zatim stavite krastavac narezan po duzini na trake i pospite susamom. Prekrijte
listovima algi. Odozgo rasporedite preostali pirinac. Zatvorite folijjom i stavite pod
teret. Ostavite da stoji sat vremena. Zatim, okrenite susi na veliki tanjir tako da
racic¢i budu gore.

Susi sa krabama
Potrebno je: 2,5 case pripremljenog pirinca za suSi, 3 kasike nastruganog
mariniranog roze dumbira, 300 gr mesa kraba, 3-4 kasike limunovog soka, 2



kasike svetlog susama, 1 list algi, slatki omlet od 3-4 jaja (Sto tanji, kao palaéinka),
20 komadica kiselo-slatkog korena lotosa ,,subasu”, 7-8 dinstanih pecurki, 1/4 ¢ase
nastruganog crvenog dumbira, 8-10 mahuna graska.

Prui korak: U pirinac¢ dodajte roze marinirani dumbir.

Drugi korak: Poprskajte krabe limunovim sokom i ostavite da stoje 5 minuta.
Zatim ih iscedite, pa izdvojte krupniji komad. Preostalo meso dodajte u pirinac.

Treéi korak: Proprzite susam i dodajte ga u pirinac. Proprzite i izdrobite alge i
takode stavite u pirinac. Sve promesajte.

Cetvrti korak: Stavite pirina¢ na veliki tanjir. Isecite omlet na duge trake i
stavite ga preko pirinca, kao i prosusene komadice korena lotosa. Zatim po pirincu
razbacajte pecurke narezane na trake, kao i preostali komad mesa krabe. Jelo
pospite dumbirom.

Peti korak: Obarite mahune graska minut u slanoj vodi. Ohladite, prosusite i
razrezite po dijagonali. Ukrasite njima susi pre sluzenja.

Edomaja—susi

Potrebno je: 2/3 case pripremljenog pirinca za susi, 2 Skampe, 20 gr kozica,
2 komada tunjevine, 40 gr slatkog omleta.

Priprema: Ocistite i kratko obarite Skampe u slanoj vodi. Morske kozice prvo
kuvajte minut u kipuéoj vodi, zatim ih brzo odistite, tj. skinite opnu i prozra¢nu
membranu. Isecite ih na duze trake. Tunjevinu isecite po dijagonali. Zatim
namocite ruke u vodu sa siréetom (odnos 3:1). Desnom rukom zahvatite oko 20 gr
pirinca, a levom komadi¢ kozice ili tunjevine. Namazite komadi¢ morskih plodova
japanskim renom ,vasabi” i prstima desne ruke odozgo prekrijte pirincanom
lopticom. Zatim prevrnite komadi¢ tako da morski plod bude okrenut nagore i
utapkajte ga prstima desne ruke, oblikujuéi ga u lepu, ovalnu formu.

Susi, umotan u morske alge

Potrebno je: 2 case pripremljenog pirinca, 4 lista morskih algi. Za zaéin: 8
tankih traka suSene tikvice ,kampyo”, 1/2 ¢ase baznog bujona dasi, 2 kasike sojinog
sosa, 2 kaSike Secera, 1,5 kaSi¢ice desertnog vina. Za ukras: 1/4 ¢ase crvenog ili
roze dumbira.

Prui korak: Pripremite rastvor vode i sir¢eta u sledecem odnosu: 1-1,5 ¢ase
hladne vode i 1-2 kaSike siréeta. Pokvasite ruke tim rastvorom i napravite od
pirinéa 8 malenih okruglih grudvica, a zatim ih prekrijte vlaznom krpom.

Drugi korak: Potopite trake suSene tikvice ,kampyo” u toplu vodu na 10
minuta. Zatim ih prebacite u kipuc¢u vodu i kuvajte 2-3 minuta. Isperite hladnom
vodom i prosusite.

Treéi korak: U manju Serpu nalijte bazni bujon dasi, sojin sos, vino i Secer.
Promesajte ih i dovedite rastvor do klju¢anja. Smanjite vatru i dodajte kampyo.
Zatim dinstajte 15-20 minuta da bi sva te¢nost uvrila. Skinite s vatre i ohladite.



Cetvrti korak: Proprzite susam i stavite ga u zasebnu posudu. Isecite krastavac
po dijagonali, a zatim uzduzno. 1/4 kaSi¢ice japanskog senfa ,vasabi” dobro
promesajte s nekoliko kapi hladne vode, zatvorite i ostavite da stoji 5-6 minuta.

Peti korak: Pre nego Sto pocnete da pravite susi, proprzite alge. Razrezite svaku
na 8 delova. Traka treba da bude otprilike 10-19 ¢cm duzine. Stavite jednu traku
alge na bambusovu asuru, a odozgo jednu kuglicu od pirinc¢a, tako da zauzima
otprilike 2/3 njene povrsine. Po sredini stavite 2 trake dinstane tikvice i ¢vrsto
zamotajte asuru. Susi je spreman. Istu tako uradite sa svim ostalim okruglim
kuglicama.

Druga varijanta ovog jela se priprema na slede¢i naéin:

Stavite izrezan list morske alge sjajnom stranom okrenutom nadole. Odozgo
stavite pirinac¢ i rasporedite ga tako da na jednom kraju lista alge ostane 1cm
slobodnog mesta, odakle pocinjete da umotavate rolat, a na drugom kraju alge,
prema kom umotavate, ostavite 2cm slobodnog prostora. Na sredinu poredajte sve
sastojke i ¢vrsto umotajte. Napravljen rolat zatim isecite na komade, svaki put
namacuci noz u vodu.

Fiseci od morskih algi

Potrebno je: 2/3 case pirinca pripremljenog za susi, 2 lista morskih algi, 100
gr kuvanog, prethodno potopljenog sojinog zrna ,natto”, 4 lista perile, 2 kasike
sitno iseckanog mladog luka, slacica, sojin sos. Za zadin: I varijanta: tunjevina i
japanski ren ,vasabi”, II varijanta — lignje, svetli susam i ren, III varijanta —
marinirana japanska rotkva dajkon i svetli susam, IV varijanta — krastavac, susam
i japanski ren.

Priprema: PomeSajte skuvano, prethodno namocéeno sojino zrno sa sojinim
sosom i slacicom. Razrezite na pola list morske algi nori. List stavite na levi dlan,
na njega rasporedite malo pirin¢a, malo listi¢a perile, malo kuvanih zrna ,natto”,
sitno iseckani mladi luk. Preko toga dodajte nadev i oblikujte u fisek.

Priprema namirnica

Priprema namirnica je vazan sastavni deo japanske tradicije. Samo ako se riba
pravilno ocisti i isece, kao i povrée, moze se govoriti o pripremi autenti¢nog
japanskog jela.

Pravilna i brza obrada ribe

Poznato je da je privrZzenost Japanaca prema ribi kreirala veliki broj metoda za
njeno ciS€enje i secenje. S obzirom na to da ostrvljani jedu iskljucivo najsveziju
ribu, a ponekad i sasvim presnu, krajnje je vazno brzo je obraditi i pripremiti. Pre
pripreme Japanci prvo peru ribu, odstranjuju joj krljust, a zatim je opet dobro peru
pod mlazom hladne vode. Ukoliko je neophodno odstraniti joj glavu, tada je treba



okrenuti stomakom ka sebi. NoZ se postavlja ispod grudnih peraja i precizno ukoso
nadsece. Zatim se riba brzo okrecée ledima ka sebi i odstranjuje joj se glava, zarezuje
stomak kod donjeg peraja i odstranjuje joj se unutrasnjost. Zatim se riba pere i
dobro osusi. Nacin na koji se riba obraduje zavisi od toga kakve je veli¢ine i oblika.
Uglavnom se prave dva komada filea. Od velike i pljosnate ribe — cetiri. Da bi je
isekao na dve polovine, kuvar okreée ribu ledima prema sebi, repom ulevo, i
nekoliko puta nozem prelazi duz ki¢me, gurajuéi ga sve dublje u meso, sve dok se
ne odvoji. Prevrnuvsi ribu, na isti nac¢in odvaja i drugu polovinu. Noz ne sme da
Jtesterise®, ve¢ da sece.

Japanci obozavaju da prze celu ribu na raznju. Prilikom takve vrste przenja
neophodno je sa¢uvati njen izgled. Japanci kod takve ribe razlikuju dve strane ribe:
1 — podesna, tj. lepa strana, prednji bo¢ni deo, i — nepodesna — na kojoj se pravi
rez za vadenje iznutrice. Da bi nanizali ribu na Sampur, stavljaju je na specijalnu
dasku i okreéu ,nepodesnom” stranom nagore. Sampur se ubada oprezno, da se ne
bi povredila lepa strana. Lepa strana ribe se ukrasava dekorativnim rezovima.

Przenje na vatri

Sva jela pripremljena na Sporetu, ukljucujuéi rostilj ili fritezu, na japanskom se
zovu ,przenja na vatri”. Nije iznenadujuce to Sto Japanci obozavaju da pripremaju
na grilu, jer su tako pripremljena jela izuzetno ukusna, a, osim toga, $to nije malo
vazno, namirnica ne zahteva prethodnu pripremu, a sosovi i zacini se serviraju
direktno na stolu. Na grilu se sve priprema brzo, na jakoj vatri, pa zbog toga lepa
strana ribe bude hrskava, a unutrasnjost ostane meka i socna, ¢uvajuéi svoju
prirodnu aromu. Jo$ veéi naturalizam Japanci postizu kasnije, dekorisanjem ribe
prilikom serviranja. PrZzena na grilu i ukrasena na tanjiru s povréem u
odgovarajucoj cvetnoj gami, ona izgleda kao u svom prirodnom elementu.

Kako pravilno izabrati termicki postupak?

Ukus, kvalitet i hranljivost jela umnogome zavise od precizno izabranog
termickog postupka. Japanci vrlo pazljivo pristupaju pitanjima kao S§to su
zagrejanost ulja za przenje jela. Sta ¢ine kuvari iz Japana uliv$i ulje u tiganj? Oni
¢ekaju trenutak da se u njemu pojave bele tackice/trakice. Nakon minut-dva, u ulje
se spusta drvena kasika i proverava se da li se pojavljuju mehuri¢i. Ukoliko nesto
prze uvaljano u prezle, tada prave sledeéi eksperiment: u zagrejano ulje prethodno
ubacuju mrvice natopljene u smesu jaja i brasna i pazljivo posmatraju Sta se
deSava. Ako mrvice upiju ulje i potonu, tada temperatura nije dovoljna. Medutim,
ukoliko prilikom spustanja mrvica ulje odjednom zacvréi, a mrvice momentalno
izgore, tada je vatra prejaka. Idealno je dosti¢i sledece: ulje mora da zacvrdi, ali da
mrvice ostanu na povrsini i blago se pene. Medutim, ako se przi nesto drugo, sto je
uvaljano u brasno, provera temperature protice sasvim drugacije. U ulje se ubacuju



mrvice brasna. Ukoliko je temperatura preniska, brasno ¢e lenjo plivati na povrsini
ulja. Ukoliko je temperatura previsoka, ulje ¢e se zadimiti, brasno ¢e poceti da se
peni i cvréi, zagorevajuéi na ivicama tiganja. Kada je temperatura adekvatna,
brasno ¢e cvréati na istom mestu gde smo ga ubacili i ne¢e zagoreti. Ukoliko se
pridrzavamo svih pravila vezanih za izbor ispravnog termickog postupka,
verovatno ¢emo jelo lakSe pripremiti, bez zagorevanja, i sacuvati mu prvobitni
izgled i prirodna svojstva.

Ponekad se za odredivanje temperature ulja ubacuju komadiéi testa. U slucaju
nedovoljne temperature oni padaju na dno i tamo ostaju. Ukoliko je temperatura
visoka — zacvrce, potamne, ali iznutra budu presni.

Da li je bolje namirnice prziti uvaljane u mrvice, brasno ili testo? Koja koli¢ina
ulja je potrebna?

Ukus i kvalitet przenih namirnica umnogome zavisi od toga na koji se nacin
pripremaju: uvaljane u mrvice, brasno ili testo. Takode, vazna je i kolic¢ina, kao i
kvalitet ulja. Za przenje u tiganju obi¢no se koristi biljno ulje, ni u kom slucéaju
maslinovo, jer Japanci smatraju da je ono suviSe evropsko. Za pripremu nekih jela,
kao Sto je tempura, koriste se specijalne smese biljnih ulja, koje ne mogu da se
zamute na visokim temperaturama. Da bi se odstranio miris iz ve¢ kori$¢enog ulja,
u njemu se isprzi nekoliko kriski krompira, koji pritom apsorbuje ne bas prijatnu
aromu i ukus.

Suva przenja

Przenje bez ulja ili, drugim re¢ima, suvo przenje, primenjuje se uglavnom za
przenje algi i susama. Takve namirnice se prze maksimalno minut, u teSkom
tiganju, neprekidno tresu¢i posudu.

Dinstanje i priprema na pari.
Prethodna priprema namirnica

Nakon przenja povréa i sirove ribe veliku ulogu u japanskoj kuhinji imaju i
dinstana i kuvana jela. Namirnice predvidene za kuvanje ili dinstanje neophodno
je pazljivo pripremiti. Na primer, priprema se tzv. bazni bujon, u koji se mogu
dodati so, Secer, sake, vino, sojin sos. Sve to japanskim kuvanim i dinstanim jelima
daje tako neponovljivinezan ukus. Za svako jelo se priprema poseban bazni bujon.
Neke vrste povréa Japanci prethodno kuvaju da bi odstranili gorak ukus. Povrée
koje zahteva duzu pripremu, kuva se ranije, u zasebnoj posudi, pa tek onda dodaje
glavnom jelu, nastavlja da se dinsta ili kuva.

Bazni sastojci: bujoni, sosovi, pirin¢ano sirce
Poznato je umece Japanaca da pripremaju bazni bujon za dinstanje jela.
Zahvaljujuc¢i tome, sva njihova dinstana jela i supe veoma su ukusni.



Veoma vazna odlika japanske kuhinje je u bujonu dasi, koji predstavlja osnovu
za mnoga jela i supe. Postoje tri vrste dasija i svi se pripremaju na bazi kombu alge.
Prva varijanta je najjednostavnija — voda i kombu alga. To je primitivni bujon, koji
ne sadrzi masnoce i podse¢a na morsku vodu. Druga varijanta je bujon dasi sa
suvim ribljim pahuljicama — kacuobusi. U bujon se dodaju riblje pahuljice,
ostavljajuci da stoje desetak minuta. U trecoj varijanti riblje pahuljice se zamenjuju
susenim sardinama. Postize se cela simfonija mirisa i ukusa. Morske alge bujonu
daju slatkast ukus, a pahuljice kacuobusi ili sardine — miris mora. Pre upotrebe,
sve vrste bujona treba procediti.

Za pripremu jela od ribe i peradi koriste se razni sosovi i zacini. Najpopularniji
sos je terijaki. On jelima daje zlatnosmedu koricu prilikom przenja. Za mnoga jela
se koristi i pirinc¢ano sirée. Ono je malo mekse od onog koje se koristi u Evropi.
Najsli¢nije mu je jabukovo sirée. Pirin¢ano sirée se Kkoristi u pripremi dve vrste
slatkog sosa amazu i dve vrste sosa ponzu, sosa od jaja i dr. Narocitu poslasticu u
Japanu predstavlja omiljeni sos od susama, koji se takode priprema sa pirin¢anim
sir¢etom.

Tehnika seckanja povréa

Japanski kulinari proslavljeni su po tome S$to povrée seckaju tako da se ono
mnogo brze priprema (npr. secenje po dijagonali) i izgleda mnogo lepse nego kada
je iseckano na uobicajen nacdin. U Japanu se primenjuje viSe od desetak
najosnovnijih metoda za seckanje namirnica: na kolutove, po dijagonali, ukoso
(tako se sece Sargarepa). Od povréa se prave slamcice, klin¢i¢i, pravougaonici i
kockice. Krastavac, Sargarepu i rotkvu ponekad seku na Siroke dugacke trake koje
uvrcu u spiralu, slicno metalnim opiljcima. Zatim dobijenu traku od krastavca ili
Sargarepe snazno uvaljaju i tanko iseckaju poprecno, tako da se dobiju male
kovrdze. Sargarepa se ponekad struze kao $to se olovka zarezuje, ili sitno drobi,
odnosno melje.

Neverovatan drveni poklopac

Znate li zbog ¢ega Japanci daju prednost Serpama sa ravnim zidovima? Stvar je
u tome $to vole da ih zaklapaju oblim drvenim poklopcima. Pre¢nik poklopca mora
biti za 1,5-2 cm manji od prec¢nika posude, da bi mogao da ude u nju. Zasto je
potrebno ubacivati poklopac u Serpu? Stvar je u tome Sto je tad hrana dobro
zatvorena. Pritom, ne isparavaju sokovi, kao $to je to slucaj kod pripreme u
klasi¢nim Serpama. Talozeéi se na poklopcu obi¢ne Serpe, vlaga primetno smanjuje
ukusna svojstva namirnica. Osim toga, koriS¢enje drvenog poklopca ne dopusta
jelu da izvetri. Pre nego Sto se jelo poklopi drvenim poklopcem, on se nekoliko
minuta drzi natopljen u vodi. Poklopci se obi¢no prave od jele ili kedra. Sluze
nekoliko godina, ali samo ukoliko se pravilno odrzavaju. Poklopci se ne peru
sredstvima za ciS¢enje, ne koriste se zZice, niti vru¢a voda, ve¢ se samo susSe na
vazduhu.



Obavezni rekviziti u japanskoj kuhinji

Budu¢i da japanski recepti nalazu da mnogo toga treba izgnjeciti, u svakoj
kuhinji je obavezno postojanje avana. Tucak se uvek pravi od kvalitetnih vrsta
drveca, kao Sto je, npr., kedar. Takode, svaka kuca obavezno mora da poseduje
drvenu kutiju s poklopcem, u koju se pirinac prebacuje iz posude za kuvanje, kao i
drvenu lopaticu kojom se zahvata. Domacice ¢ak poseduju i specijalnu lepezu za
hladenje pirinca, jer se on svakodnevno kuva u svakoj kuéi. Zbog toga je potrebno
imati neophodan pribor.

Pleteni predmeti od bambusa

Od bambusa se u Japanu pravi veliki broj kuhinjskog pribora. Potpuno ih
zadovoljava taj starinski materijal, koji su koristili i njihovi preci. To su, naravno,
asure, u koje se umotavaju jela da bi se oblikovala i posluzila. Postoje dve vrste
listova od bambusa — okrugli, sa blago udubljenim krajevima koji li¢e na cediljku i
oni su najcescée u upotrebi. Drugi tip bambusovog pletiva je kvadratni, podseta na
kutiju. Japanci cene sve S$to je prirodno i mozda su zato ¢ak i koru od bambusa
naucili da koriste kao kuhinjski pribor. U pakovanju se prodaje pet kora i domacica
je prvo na 20 minuta potapa u vodu, zatim susi krpom. Nakon toga se od nje pravi
nesto Sto lici na camcice u koji se stavljaju razli¢iti sastojci. Od bambusa se ¢ak
prave Sampuri koji se pre upotrebe potapaju u hladnu vodu da ne bi zagoreli.
Domacice vole da koriste Stapi¢e pomocu kojih fiksiraju razna jela u obliku rolata.
Veoma su rasprostranjeni i razliciti posluzavnici od bambusa.

Hasi — Stapi¢i za jelo i pripremu hrane

Postoji nekoliko vrsta hasi stapica. Od kedrovine, gde su oba kraja zaostrena,
Sto znac¢i da mogu da se jedu i riblja jela, kao i ona od mesa. Takode, Stapici
napravljeni od kriptomerije (drveta), gde je samo jedan kraj zaoStren. HasSi se
prave i od jednostavnije vrste drveta. Oni nisu naostreni na jednom kraju, zato ih
pre jela treba prelomiti. Poslednji hasi su za jednokratnu upotrebu i prave se od
bambusa. Lakirani hasi, pokriveni sedefom, predstavljaju prijatan poklon za
svakog Japanca. Za pripremu hrane, domacice koriste hasi Stapi¢e dugacke oko 30
cm. Njima mesaju hranu u posudama, ili je prevréu prilikom przenja. U toku
pripreme, Stapici se neprekidno potapaju u vodu, da se za njih nista ne bi zalepilo.
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Otrovna riba ,.,fugu”

Sigurno ste culi price o istancanom ukusu ljudi koji zive na Istoku? Znate li da
nekoliko hiljada stanovnika japanskih ostrva jede Sarenu otrovnu ribu fugu?
Nazivaju je i ,,riba-pas®. To je veoma podlo bice, ali su Japanci, po svemu sudeci,
ljubitelji opasnosti, i, rizikujuéi zivot, koriste je u ishrani, pa ¢ak pokusavaju njome
da ugoste i turiste. Otrov, koji se sadrzi u njenoj jetri i ikri, moZe svakog da usmrti.
Medutim, kuvari, koji pripremaju to specifi¢no jelo od otrovne ribe, prolaze kroz
specijalnu obuku i tek nakon toga dobijaju licencu za otvaranje specijalizovanih
restorana. Obuceni kuvari od fugu prave neverovatne delikatese. Ukoliko
pogledamo statistiku, primeticemo sledece: 12,5 hiljada ljudi je otrovano, a 7
hiljada umrlo konzumirajuéi tu ribu u periodu izmedu 1886. i 19779. godine. Godine
1994. otrovalo se 23 konzumenata od ove opasne ribe, a umro je jedan. Postoji ¢ak
i muzej, posvecen ovoj neobicnoj ribi. Muzej u Osaki otvorio je vlasnik jednog



restorana. U muzeju ¢e vam ispricati kako je moguce izbe¢i opasnost da se
otrujemo ovim popularnim jelom. Medutim, kako vidimo, ljudi se osecaju
nadmocno i nastavljaju da jedu jela od fugu. Svake godine se u Japanu potrosi
20.000 fugu ribe.

Japanski rulet br. 2.

Dobro je poznato da u Japanu, gde toliko vole praznike, najpopularnije
ugoscenje za Novu godinu predstavljaju lepinjice ,moti”. One se prave od pirinca,
usitnjenog drvenim tuckom u velikim drvenih avanima. Medutim, Japanci znaju
da prilikom pravljenja tih prazni¢nih lepinjica moraju da budu oprezni. Stvar je u
tome S$to postoji potpuna i realna Sansa da se onaj koji proba te lepinjice ugusi tim
jako lepljivim delikatesom. Statistika govori da svake godine nekoliko Japanca
premine kao posledica gusenja komadi¢em lepljivog pirinca.

Otrovne zmije u votki
U Japanu je veoma popularan napitak habu-sake. To egzoti¢no pice odlezalo
je na otrovnim zmijama habu. Napitak je veoma originalan.

Japanci — potrosaci cveca

Japanci su poznati u celom svetu po strasnoj ljubavi prema cvec¢u. Nisu sluc¢ajno
upravo oni svetu otkrili ikebanu, koja je postala deo svakodnevnog zZivota. Cvece,
kako je poznato, od davnina prati zivot Japanaca. Ono se u izobilju moze videti na
slikama, kimonu, ukrasima za kosu, na paravanima, gravurama i na poznatom
japanskom porcelanu. Ali, na ovome se ne zavrSava ljubav prema cvecu. Veé¢ od
davnina se u ishrani upotrebljavala hrizantema — koja je i simbol Japana, cvet ¢ija
se slika nalazi i na grbu carske porodice. Od VII veka postojao je cudan ritual
medusobnog nutkanja Soljicom sake, sa izmrvljenim laticama hrizanteme. To se
primenjivalo s raznim ciljevima: da bi se od ¢oveka otklonila nesrec¢a i da bi bio
dugovecan. U Japanu je postojao nesvakidasnji obic¢aj da se pije ¢aj od cvetova,
stabala i liS¢a hrizanteme s pirinéanim cajem. Danas, u vreme sezone cvetanja
hrizanteme, u jesen, cvetovima jestivih sorti sa sitnim laticama ne samo Sto se
ukrasavaju jela, ve¢ se pravi i garnir, koji po ukusu podse¢a na spanac.

Treba zapaziti da je u zemlji gde svi toliko vole ono Sto je prirodno i blisko
prirodi, u poslednje vreme u porastu interesovanje za jestivo cvece. To je povezano
sa pokretom zdravog zivota i sa upotrebom ekoloski c¢istih namirnica.
Interesovanje za cvece leZi u ¢injenici $to je ono egzoticno, a isto tako i estetsko —
poseduje predivnu aromu, oblik, bogat kolorit. Takode, ne treba zanemariti ni to
da je cvece niskokalori¢na hrana.

»,0d cveca, koje se gleda, ka cvecu, koje se jede”, — govore Japanci. Iako se za
sada cvee koristi samo kao garnir i dodatak jelima od mesa i ribe, salatama i
desertima, moze se smelo re¢i da u japanskoj kuhinji cvetovi, kao Sto su
hrizantema, sakura, lavanda, karanfili¢ i ruza, pocinju da zauzimaju sve vaznije
mesto.



Recnik japanskih kulinarskih termina

Aburaga — jako proprzen tofu

Azuki — crvene mahunarke

Amazu — slatki sos

Acuage — deblji, jako proprzen tofu

Bifun — prozra¢na testenina od pirin¢anog brasna s dodatkom krompirovog
skroba

Bento — standardni pribor za tradicionalno jelo u kutiji

Wakama — trake susene smede morske alge

Wasabi — japanski ren, koji postoji i u vidu praha ili paste. Priprema se od
svetlozelenog japanskog korena ,wasabi”. Koren se suSi, melje i mrvi u prah.
Wasabi se tradicionalno koristi kao zaéin za susi i saSimi. Osim toga, dodaje se
razli¢itim sosovima.

Gamodoki — przeni tofu sa povréem

Gari — tanko narezani marinirani dumbir roze boje. Tradicionalno se sluzi sa
suSijem. Upotrebljava se pre svakog zalogaja da bi se nepce prodistilo od ukusa
prethodno uzetog zalogaja.

Gyoruko — zeleni ¢aj vise klase

Gobo — koren ¢icka

Gohan — pirinac

Dajkon — japanska bela rotkva dugackog korena. Obi¢no se reze na dugacke, tanke
trake ili renda. Dajkon pomaze da se izbaci masnoca zaostala u telu. Svez, ociS¢en
koren rotkve pomaze u usvajanju masne hrane i reguliSe varenje.

Dasi — bazni bujon za supe

Dombori — klasi¢no jelo od testenine sa raznim dodacima

Don buri — Solja kuvanog pirinc¢a sa najrazli¢itijim varijantama zacina: meso, jaja,
piletina

Kamaboko, ili tikuva — kuvani riblji Stapic¢i pripremljeni od paste bele ribe,
ponekad obojeni u roze boju

Kamizuae — gusti sos od jaja

Kampyo — susena tikva ise¢ena na rezance

Kacuobushi — suSene riblje pahuljice

Kinako — sojino brasno

Kombu — morske alge; smede alge, bogate kalcijumom i drugim mineralnim
materijama; jedna od osnovnih komponenti za pripremu dasi

Kocha — crni ¢aj

Maki sushi — pirincana grudvica sa nadevom, umotana u nori

Matcha — Gyokuro izrendan u prah

Mirin — slatko pirincano vino

Miso — fermentisana pasta od mahunarki. Bogata proteinima, uskisla pasta se
priprema od sojinog zrna sa dodatkom je¢ma, tamnog ili svetlog pirinc¢a. Miso se



koristi u supama i zacinima. Postoji u raznim varijantama, od belog do crvenog, od
slatkog do veoma slanog.

Misosiru — supa od sojine paste miso. Klasi¢na supa miso sa komadi¢ima sojinog
sira (tofu), sluzi se u ¢inijicama. Prvo se pije tecnost, a zatim Stapi¢ima jede tofu.
Micuba — trolist, biljka sa neznim stablom i tri pljosnata listi¢a, lici na korijander
ili persun sa pljosnatim listi¢cima

Momizi orosi — bela izrendana repa s dodatkom crvene paprike; repa se Cisti, pravi
u njoj nekoliko rupa, stavljaju komadiéi crvene paprike i renda se; dobijena masa
li¢i na lis¢e javora u jesen (momizi).

Moti — lepinjice od isitnjenog lepljivog pirinca

Nabe — posuda, tiganj, kazan

Naberyori — vrsta jela koja podseta na ona pripremljena u zemljanim posudama
Nato — kuvano potopljeno sojino zrno koje ima rastegljivu, lepljivu konzistenciju
Nibosi — suve sardine za pripremu dasi; koriste se kao predjelo sa za¢inom od
sojinog sosa; dodaju se u supu, miso i ¢orbu od testenina

Nigari — tradicionalno japansko sredstvo za zgusnjavanje. Koristi se za pripremu
tofua. Nigari se dobija isparavanjem morske vode

Nigiri—sushi — pirincane grudvice sa komadi¢ima sirove ribe ili morskim
plodovima sa wasabi sosom

Nira — mirisljava biljka allium

Nori — morska alga, uzgajana na vodenim plantazama tako Sto se ispod povrsine
vode namestaju bambusove motke, oko kojih se uvijaju morske alge; one se
sakupljaju, peru, rezu na tanke listic¢e i suse na vazduhu. Sadrze mnogo joda. Nori
se Cesto koristi kao ukras, u njega se umotavaju pirincéane loptice ili druge
namirnice, pravi se sa tamarijem, gde se koristi kao zaéin.

Norimaki sushi — pirin¢ane grudvice s nadevom, zarolane u nori

Okara — visokohranljivo meso sojinog zrna, odozgo dekorisano ribom

Ocha — zeleni ¢aj

Ramen — vrsta testenine. Jelo, preuzeto iz kineske kuhinje. Testenina od jaja
Sajfun — testenina od skroba mahunarki

Sake — pirin¢ana votka jadine 16-18 stepeni

Sambayzu — kiselo-slatkast sos

Somen — veoma tanka japanska psSenic¢na testenina

Sancho — japanski zeleni aromati¢ni biber, u ishrani se koriste listovi i stablo; od
susenog sancho se pravi prah.

Sashimi — jelo od sirove ribe, obi¢no se servira sa sojinim sosom i vasabijem.
Postoje razli¢iti nacini obrade ribe, to je svojevrstan ritual u Japanu.

Sacumage — riblje loptice, prZzene u ulju od susama

Shouga — dumbir

Syozin ryori — vegetarijanska hrana

Shoju — uskisli sojin sos, pripremljen od pSenice, sojinog zrna, vode i morske soli
Shitake — vrsta pecuraka, kultivisana na panjevima drveca

Shirataki — prozrac¢na testenina, napravljena od korena jamsa



Shiso — aromati¢no tamnozeleno ili crveno lisée biljke koja je nalik begoniji; zeleno
lisce se koristi za salate, crveno — za pripremu marinada.

Shitimi togarashi — smesa od sedam zacina; sancho, zrno susama i uljane repice,
slacice, dve vrste morskih algi, crvene paprike

Soba — svetlobez testenina od heljdinog brasna ili od kombinacije heljde i pSenice.
Ponekad sadrzi i druge sastojke, kao Sto su planinski jams ili mleveni zeleni ¢aj
Subashu — kiselo slatki koren lotosa

Sukijaki — meso s povréem u bujonu

Sushi — pirincane grudvice sa sirovom ribom, morskim plodovima i povréem
Taro (albi) — razne vrste slatkog krompira

Temaki — vrsta susija: cilindar od pirinc¢a sa ribljim fileom ili povréem, umotanim
u morske alge

Tepanyaki — ,przeno na gvozdenom tanjiru”: u japanskim savremenim
restoranima Sef kuhinje stoji pored usijale ploce na kojoj se priprema hrana, dok
oko 6-8 gostiju sede oko njega. Komadi ribe, govedine, povréa, pripremaju se
odmah pred vama i odmah posle toga dospevaju u tanjir.

Teriyaki — sos pripremljen od soje, sake, Secera i za¢ina. Takode metod pripreme
hrane, kada se marinira u sojinom sosu i vinu. Zatim se przi na grilu i sluzi sa sosom
terijaki.

Te—jushi — domaca japanska testenina

Togarasi — ljuta crvena paprika

Tororo — umak od jamsa, Soju, misosiru sa dodatkom skuse, susenih morskih algi
1jaja

Tofu — sojin sir, pripremljen od sojinog zrna i nigarija. Koristi se u supama, u
jelima od povr¢a i za ukrasavanje. Tofu je bogat proteinima i ne sadrzi holesterol.
U njemu je nizak sadrzaj masti i ugljenih hidrata. Upotrebljava se kao svez, przen,
mariniran i dimljen. Odli¢no upija ukus razli¢itih namirnica i odli¢no se s njima
kombinuje.

Tempura — nacin pripreme povréa, ribe, paniranih i przenih u kipu¢em ulju. Sluzi
se sa sojinim sosom i rotkvom dajkon. Tempura se ¢esto servira uz supu, pirinac,
testenine i marinade.

Udon - japanska testenina, pripremljena od pSenice ili od pSenice sa dodatkom
njenog cvata. Udon podsec¢a na meke Spagete.

Umeboshi — ljute marinirane male §ljive sivkastobraonkaste ili roze boje

Futo maki — tvrdi rolati¢i od pirinca sa raznim kombinacijama povréa i ribljeg filea,
umotani u morske alge

Hiziki — smede morske alge

Hako sushi — pirina¢ u maloj, drvenoj kutiji, odozgo dekorisan ribom

Hashi — Stapici za jelo

Hijamugi — vrsta testenine

Cukemono — opsti naziv za marinirane i usoljene namirnice

Juba — susena pena sojinog mleka



IZDANJA IK ARUNA
KNJIGE S.N. LAZAREVA
Edicija Dijagnostika Karme

1. Sistem samoregulacije polja - knjiga 1.
(Audio-knjiga ,Sistem samoregulacije polja”)
2. Cista karma - knjiga 2. - I deo
3. Cista karma - knjiga 2. - Il deo
4. Ljubav - knjiga 3.

5. Dodir s budu¢nosc¢u - knjiga 4.

6. Koraci ka spasenju - knjiga 6.
7. Dijalog sa Citaocima - knjiga 8.

8. Zivot kao zamah krila leptira - knjiga 12.

Edicija Covek Buduénosti

1. Prvi korak u buducnost
2. Vaspitavanje roditelja - I deo
3. Vaspitavanje roditelja - Il deo
4. Vaspitavanje roditelja - Odgovori na pitanja
5. Vaspitavanje roditelja - I1I deo
6. Vaspitavanje roditelja - IV deo

7. Vaspitavanje roditelja - V deo



Edicija Dijagnostika Karme (druga serija)

1. Iskustva preZivljavanja - I deo

Nove knjige S. N. Lazareva

1. Ozdravljenje dusSe
2. Covekovo zdravlje - Susret nauke i religije
3. Odgovori S.N. Lazareva na pitanja Citalaca s Balkana

4. Tajne porodicne srece

5. Oblici gordosti
6. BlaZeni siromasni duhom
7. 40 pitanja o dusi, sudbini i zdravlju

8. Recept za srecu

9. PrevazilaZenje gordosti

10. Lek za sve bolesti



KNJIGE VADIMA ZELANDA

EDICIJA TRANSURFING

1. Prostranstvo varijanti-(kn.1)
2. Sum jutarnjih zvezda-(kn.2)
3. Napred u proslost-(kn.3)

4. Upravljanje stvarnoscu-(kn.4)

5.Jabuke padaju u nebo-(kn.5)



KNJIGE KACUDZO NISIJA

1. LecCenje disanjem - Energetsko disanje
2. Sistem prirodnog podmladivanja
3. Zlatna pravila zdravlja
4. ProciS¢enje duSe — duhovni prakticni sistem
5. Cime se to hrane ,besmrtni,? Tajne japanske dugovecnosti
6. LeCenje krvnih sudova i krvi
7. Makrobiotika - energetska hrana
8. 10 koraka do uspeha
9. Pravila prociScenja

10. Zlatna naStimavanja



RUSKI ISCELITELJ-ANATOLI] MALOVICKO

VELIKA KNJIGA PROCISCENJA:

1. ProciScenje Zeluca i creva - Anatolij Malovicko
2. Prociscenje jetre i Zucne kese - Anatolij Malovicko
3. Procis¢enje endokrinog sistema - Anatolij Malovi¢ko
4. Pravilna ishrana i procCiS¢enje na Celijskom nivou - Anatolij Malovicko

5. Knjiga koja donosi zdravlje-Recepti za pravilnu ishranu Anatolij Malovicko



EDICIJA SISTEMI ISCELJENJA

1. Mudre - drevne metode za isceljenje
2. Mudre koje lece - Kim De Silva

3. Prekaljivanje, bosonogo hodanje, gladovanje - Porfirije Ivanov, ruski
iscelitelj

4. Dijabetes - Vladimir Sokolov

5. Visok Kkrvni pritisak - Aleksej Goncarov

6. Bolesti Zeluca i creva -Andrej Perevalov

7. BubreZne bolesti - leCenje fitoterapijom - Sergej Vasiljev
8. Bol u ki¢mi -Tamara Svetlova
9. Kako pobediti rak - Filip Baron
10. Prostata: drugo srce mu Skarca, leCenje - Mihail Levin
11. Iscelite svoje srce - Jevgenija Bereslavskaja
12. ProSirene vene — Ana Kucanskaja
13. Impotencija, lecenje narodnim sredstvima - Vera Ozerova

14. MoZdani udar: Kako spreciti, leciti, obnoviti funkcije - Lav Menvelov,
Albert Kadikov

15. STOP Celulitu! Kompleksni program zaizbavljenje od celulita - Oleg
Astasenko

16. Homeopatijom protiv raka - Sergej Barakin



PRIRODOM DO ZDRAVLJA

1. Prirodno leCenje medom
2. LeCenje pcCelinjim proizvodima
3. LeCenje Zitaricama - Semenje zdravlja
4. Prirodno lecenje sokovima od voc¢a - Dr Norman Voker
5. Prirodno leCenje sokovima od povrc¢a - Dr Norman Voker
6. Cajevi - priru¢nik za le¢enje
7. LeCenje zacinima
8. Upoznaijte lekovito bilje - ilustrovani vodic¢ za sakupljanje lekovitog bilja
9. LeCenje vodom - snegom, rosom, ledom, parom
10. Prirodno leCenje belim lukom
11. Limun - prirodno leCenje, zdravlje i lepota
12. LecCenje aromati¢nim biljem
13. Prirodno leCenje metalima
14. Pivo za zdrav Zivot

15. Prirodno leCenje alojom



Distribucija i plasman knjiga:

064/15-77—-045; 064/195-18—-56

Internet knjizara:

https://aruna.rs

email: aruna@aruna.rs

Prodajno mesto:
Beograd, ul. Kataniceva 2
"MASLINA”

(kod Hrama Svetog Save)
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