Ne stvaraj, vec otvargj

Cistim krusku
Kapljice slatkog soka
Klize niz ostricu noza
Masaoka Siki

»INa ovom svetu se mozejestisve, osim meseceve senke” —japan-
skajeizreka. U ovojzemlji sejede sve: od susenih i zaseéerenih
cvréaka, do zadinjenih zmija. Japanci dodaju hranilatice cveéa
i pripremaju napitke od bundeve i Sumskih gljiva, te koriste
morske plodove. Jednom redju, japanskijelovnik 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 Zivoti-
nja. Gde su planktoni, tu je i riba. Japanci su naucili da u pot-
punosti iskoris¢avaju more. U Japanu ée vas posavetovati ne
samo kojaje riba ukusnijaimasnija, kakvaje vrstaboljau odre-
denoj sezoni, vecikojaje najbolja u odredenom regionu.

Ocigledno je da se Zitelji ostrva nisu uzalud molili sedmo-
ricibogova srece za dugovecnost, blagostanjeiuspeh u Zivotu,
kao i to da im pruzi sedam sre¢a na ovom svetu pre nego $to
nastupi budisticki raj. Godinama suim sigurnost, materijalno
blagostanjeizadovoljstvo zivotom predstavljali neodvojiv sino-
nim za prosperitet uovom, prolaznom, zivotu. Teznja ka ta¢no-
sti 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 primeniinajapanskuishranu, njenu
raznovrsnosti, umnogome, na bitnost njihove nacionalne kuhi-
nje. Pritom je njihov odnos prema prirodiihrani potpuno pro-
zet religijom i boZanskim pristupom.
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Tajne japanske dugovecnosti

Uistinu, misticki znacaj pirinca u japanskoj kuhinji moze
daiznenadisvakogposetioca te zemlje. Pirina¢ predstavljanesto
$to je bozansko, $to su sami bogovi gajili na svojim petougao-
nim poljimaiucililjude da organizuju praznike u njegovu cast,
ukljucujuéiipronosenjeljudskih zrtava. U vreme obreda sade-
nja pirinéa postojao je obi¢aj da se zakopa Ziva devojka, dabise
umilostivili bogovi pirincanog polja. Vremenom, obred je, na
srecu, iskorenjen, ali su se neki njegovi elementi sa¢uvali do
danas. Devojke koje su sadile rasad pirinca mazale su blatom
liceili skute haljina, ¢ime se naglasavala njihova magijska pove-
zanost sa bozanstvima pirin¢anih polja. Posle takvog obreda,
svinjegoviucesnicipostajalisu,,neveste”, ,zene”,ili ,deca” pirin-
¢anih bozanstava.

Japanci suumesnida od pirinca sprave najraznovrsnijajela,
da ga jedu umesto hleba, s ribom, kao i umesto poslastica. U
Japanu se prema pirincu treba odnositi vrlo pazljivo, kao prema
svetoj namirnici, jer se moze ponoviti slucaj koji podseéa na
onaj $to se desio jednom seljaku u pradavna, carska vremena.
Naime, kod jednog ¢oveka je pirinac izuzetno bogato rodio.
Odluciojedatoproslaviidaserazonodi, paje od pirin¢a napra-
vio lepinju i od nje je nacinio metu u koju je gadao iz luka.
Pirin¢ana lepinja se odjednom pretvorila u belu pticuiodlete-
la. Tom ¢oveku nikada vise na poljima nije nikao pirinac.

Japanska kuhinja se veoma razlikuje od kulinarija drugih
zemalja. Ovde je i odnos prema hrani vrlo posvecéen. Prisutna
je teznja da se koriste samo sveZe namirnice, da im se $to vise
oc¢uva prvobitni oblik, ili da na njega bar podseca. Kako je pri-
metio veliki poznavalac Japana, Fosko Maraini, japanska hrana
predstavlja priblizavanje prirodi, za razliku od kineske — koja
jepriblizavanje ¢ovekovojumetnosti, dok je hrana zapadnjaka
— ¢ovekovoj vlasti. U Japanu je hrana zaista priblizavanje pri-
rodi, gde je koren koren, list je list, a riba je riba. Koli¢ina obro-
ka je odmerena tako da se izbegne prejedanje.
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Isceljujuda svojstva 5ojinog so5a

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 XVIveka, a ¢ak
i danas postoje preduzeca koja spravljaju sojin sos po starin-
skim recepturama, ukojima prirodno vrenje trajejednudo 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 ¢esto prodaje po zapad-
njackim prodavnicama, sadrzi biljne belané¢evine, sumpornu
ili sonu kiselinu, zrnastumelasuboje prZzenog secera, soivodu.

Sojin sos je bogat aminokiselinama, mineralnim materija-
ma i vitaminima grupe B. On ne samo $to pruZa osecaj sveZi-
ne, pojacava ukus i aromu svakogjela, ve¢, — to je vrlo vazno -
pomaze varenju.

Miso poboljSava varenje

Svevrste miso paste, odnosno za¢ina, dele sena dve grupe,
u odnosu na ukusiboju. Postoji ,odleZani” miso, koji je sladak
ibeo. Unjemu je mnogo kvascaimalo soli. Takav misoje bogat
ugljenim hidratima i ima ukus sira. Priprema se dve do osam
nedelja. Pritom, izgled takvog misoa zavisi od duzine fermen-
tacije. Drugi tip miso paste je onaj sa mnogo ve¢im sadrZajem
soli, ali manjom koli¢inom Zitaricaikvasca. On je tamnijiisla-
nijiifermentacija traje mnogo duze - od trimeseca do dve godi-
ne. U drugu vrstu takode spadaju i miso paste kao stoje ,,crve-
na’, ,smeda”, ,pirincana’, ,je¢mena’, ,od soje”. Svaka vrsta je
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Tajne japanske dugovecnosti

korisnanasvojnacin. Slatki miso, na primer, sadrzi vrlomnogo
mlecne kiseline, a tamni — belanc¢evina. Miso veoma blagot-
vorno utice na varenje, a narocito je koristan za decu.

U kulinarstvu se miso koristii za jela od ribe, povrca, za
zapecena jela, kao i za razne prelive. U kombinaciji s pirinca-
nim siréetom, sosu daje ostriji ukus. Tamni miso se koristi za
pripremu omiljenog japanskog misa — misosiru. Sa sigurnos-
¢usemoze tvrditi daje, osim pirin¢a, mariniranog povrcaicaja,
miso - obavezna svakodnevna hrana prakti¢no svakog Japanca.

Tofu - izvor kalcijjuma
| mineralnih materija

U 240 gr tofu - sojinog sira, sadrzi se isto onoliko belance-
vina koliko i u dva jajeta. To je otprilike ¢etvrtina koja je orga-
nizmu potrebna svakog dana. Takve belancevine se odli¢no
usvajaju — do 95%, $to moze da se zahvali nac¢inu njegove pri-
preme. Tofusadrzimnogolizina, bogatjeizvor kalcijuma, odre-
denih mineralnih materija, narocito gvozda, kaoivitamina Bi
E.Npr.,u100 gr tofua se sadrzi 23% vise kalcijuma nego uistoj
koli¢ini mleka. Tesko gaje proglasiti dijetalnim proizvodom jer
je uprkos visokoj hranljivosti on niskokalori¢an. U njemu se
sadrzi malo ugljenih hidrata. Tofu upija masnoce i ne sadrzi
holesterol. Odli¢naje zamena zameso, jajaimle¢ne proizvode.
Za razliku od druge visokobelané¢evinaste hrane, koja stvara
kiselost, tofu je alkalan.

Danas, kada mnogi obra¢aju paznju na zdravnadin Zivota,
tofujeizvojevao vise poklonikane samonaistoku, ve¢ina ¢ita-
vom zapadu.
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Povrcée - 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 $tosu, npr., korenlotosa, stabljikabambusa, razli¢ite vrste
mahunarki, jams, gobo — ¢i¢kov koren, vasabi — japanski ren,
sitake, gljive izrasle na panjevima, tzv. ,eliksir zivota”.

»Dajkon“ rotkva u borbi protiv masnoéa

Ujesen se svuda mozZe videti sneZnobela dajkon rotkva (ili
bela repa), koja je okacena da se susi. Ona svuda visi: na zido-
vima ili pred ku¢ama, u poljima, ili se razlaze na specijalnim
podmetacima. Od davnina su poznate njene korisne i hranlji-
ve osobine. Dajkon odli¢no sagoreva masnoce koje su se pre-
dugo talozile u organizmu. Svezai ociséena od kore, ona omo-
gucava usvajanje masne hraneiuspostavljanormalno varenje.
Enzimi, amilaza i esteraza, koji se u njoj sadrze, sli¢ni su onim
u covekovom telu. Upravo oniipomazu uboljem usvajajumas-
noca, belancevina i ugljenih hidrata. Kako Japanci smatraju,
izrendana rotkva omogucava usvajanje masti, a iseckana na
kockice i pomesana sa sasimi — belancevina. Ne treba zabora-
viti da se izrendana rotkva mora brzo pojesti, jer nakon pola
sata 50% enzima gubi svoje osobine.

Koren c¢icka,,gobo” - vitamini i mineralne materije

Bez obzira na to §to ,,gobo” raste u Kiniiu Sibiru, kultivise
seiuveéem 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
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Tajne japanske dugovecnosti

sekoren uvek Cistivrlo pazljivo. Najcesce se sluzi zacinjen uljem,
aponekad seidinsta.

Delikates japanske kuhinje - koren lotosa

Koren, ¢ijeime pobuduje mitoloske teme, usustinije 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 svakogjela. Kao i sam koren lotosa,
tako injegov cvet i seme posedujuisceljujuceihranljive osobi-
ne. U semenu se sadrzi do 20% belancevina.

Krompir ,taro”, ili ,,davolji jezik”

»laro”, kako ga zovu unarodu, predstavlja podvrstu krom-
pira. Po ukusu je malo presan, a po obliku li¢i na dajkon. Od
njega se prave sosovi. Iseckan i hrskavo isprzen taro veomalici
na ¢ips. Ovaj krompir stimuli$e potenciju. Narodna tradicijaje
odavno smatrala taro krompir hranom pogodnom za muskar-
ce. Prah se $iroko primenjivao uisto¢njackoj medicini, kao sred-
stvo protiv distonije i impotencije.

Sitake gljive - ,,eliksir Zivota”

U japanskom kulinarstvu se Siroko primenjuju gljive.
Upravo onejelima pruzajuneponovljivegzoti¢an ukus. Tokom
vekova se u zemlji kultivisala specijalna vrsta gljiva - sitake.
Gaje se na panjevima si drveta. Od davnina se ove gljive upo-
trebljavaju kao sredstvo protivmasnih naslagaistarenja, ulece-
nju sréanih bolesti, hipertenzije, gripa, kao i u normalizaciji
reproduktivne funkcije. Nije slu¢ajno $to naistoku sitake nazi-
vaju ,eliksirom zZivota”. Da bi se odgajila, nekada je bilo neop-
hodno dve godine, ali danasje razradena nova tehnologija uzga-
janja koja traje dva meseca, na briketima presovane piljevine.
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Kacudzo Nisi

Od kasne jeseni do proleca sitake se prodaje u svezem vidu. U
susenom je u Japanu dostupna tokom cele godine. Sveze glji-
ve se koriste za supe, jela koja se prave u zemljanim posudama,
asu$ene — za dinstanje. U supu se za aromu Cesto dodaju nozi-
ce gljiva. Sitake Japanci vole da prze na roétilju ili na grilu, a
posluzuju se s komadi¢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 suse prehranjivalijos od pojave poljoprivrede. O koris-
nim osobinama morskih algi znalo se od davnina. Ti darovi iz
morskih dubina nisuni$ta manje popularniod povréaibasten-
skih biljaka. U Japanu se alge koriste u pripremi supa, salata,
zadinstanajela. Jeduse u svezem, susenomimariniranom obli-
ku. Kada se umesno pripreme, poseduju blag ukus, a takode
mogu da ,izvuku” i ukus drugih namirnica. Jo$ jedna osobina
morskih algi, koja nije za potcenjivanje za estete kao $to su
Japanci, jeste to Sto se Cesto koriste kao divan ukras za najra-
zlicitija jela.

Arame - morske alge smede boje i neznog ukusa. U njima
se sadrzimnogo kalcijuma, gvozdaidrugih minerala. Ove alge
se Cesto pripremaju sa slatkastim krtolama. Osim toga, ¢esto
sekoristeizaukrasavanjejela, za dekoraciju oboda tanjira, kao
garnir.
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Hidziki - tamnosmede morske alge. Susenjem menjaju
bojuipocrne. HidZiki subogate proteinima, kalcijumom i gvoz-
dem. Imaju zasicen ukus, i po konzistenciji li¢i na $pagete.

Kombu - morske alge tamnozelene boje. Lis¢e im je debe-
lo i $iroko. 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 smedeboje. Imaju
slatkast ukusineznustrukturu. Koriste se unajrazli¢itijimjeli-
ma.

Nori — morska alga koja se Cesto koristi sa kuvanim pirin-
cem.

Isceljujuca svojstva ¢aja

Japan nije slu¢ajno dobio nadimak ,,zemlja ¢ajnih kudica”.
Nigde u svetu ¢ajnema takvu popularnost kao u ovoj zemlji. U
Japanu ga poznaju ve¢ 12 vekova. Pijenje ¢aja ne predstavlja
samo utoljavanje zedi, vecje to i posebna ceremonija cha-noju.
U njoj se spajaju posmatranje prirode i divljenje umetnickim
predmetima, te razmisljanje i druzenje. Priprema ¢aja pred-
stavlja stvaralastvo. Tojeritual kojizahteva strogu tisinuiusred-
sredenost.

Nekada suJapancipoznavali samolokalne sorte ¢aja, loseg
kvaliteta. Ukus pravog ¢aja su upoznali tek u XII veku, kada je
jedan monah otkrio da kineski ¢ajneobi¢nogukusamozedase
gajiiu samom Japanu ijuznom predgradu Kjota. Od tada je
Japan postao vodedi uzgajivac ¢ajeva.

Danas se u Japanu moze sresti veliki broj sorti ¢ajeva, ali
postoje dve osnovne: ¢aj u listi¢cima i u prahu.
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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. Tomre¢juuJapanuiimenuju zele-
ni ¢aj. Sluzi se u dobrim restoranima i ku¢ama, prilikom prije-
ma gostiju.

U svakodnevnom zivotu Japanci najcesce koriste najjed-
nostavniji ¢aj Bancha, koji se priprema od krupnijih i starijih
listica donjeg dela grma. Upravo se ova vrsta cajabesplatno sluZi
usvim restoranima. U zagrejanom banchu ose¢a sejedva uhvat-
ljivimiris dima. On sadrzivrlo 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 preli-
va vru¢om vodom, ve¢ se kuva. Na njegovoj osnovi priprema-
juse brojni medicinski ¢ajevi, na primer oni koji se pijukod Zelu-
dac¢nih bolova, prolivaiporemecaja varenja. Isceljujudi caj se
pripremanasledeéinacin: u Solju pripremljenog kukicha ¢aja
dodati jednu umebosi — mariniranu malenu §ljivu, nekoliko
kapljica sojinog sosaisvezeg dumbira. Caj treba da odstoji 1-2
minute.

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

U Japanu se upotrebljava ¢aj Kombucha koji se praviod praha
morskih algi. Postojiije¢meni¢aj—,,mugicha”, kojise obavezno
pije rashladen.

Caj Sakuraya— cvet drveta sakure zakuvan u zasoljenoj kipu-
¢ojvodi - pije se samo u specijalnim prilikama, kao §to su verid-

70



