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      Úvod
    

     

    Chci prostě být zdravý.

    Chci o sebe lépe pečovat.

    Chtěl bych začít jíst zdravěji. Už mám dost samých těstovin.

    Chtěl bych začít jíst japonská jídla.

    Bill Murray jako Bob Harris

ve filmu Sofie Coppolové Ztraceno v překladu

     

     

    Na zeměkouli jsou ostrovy, kde ženy žijí déle než kdekoli jinde na světě.

    Je to místo, kde je nejnižší míra obezity na světě.

    Kde čtyřicetileté ženy vypadají jako dvacetileté dívky.

    Kde si ženy dopřávají to nejlahodnější jídlo na světě, a přesto zde existuje jen 3% míra obezity – takového čísla nedosahují zdaleka ani Francouzky, natož Američanky.

    Je to země, kde si ženy užívají života – a kde jsou mistryněmi umění, jak zdravě vařit a zdravě jíst. Je to vysoce industrializovaná země s druhou nejrozvinutější ekonomikou na světě.

    Tou zemí je Japonsko.

    A odehrává se tu něco neuvěřitelného.

     

     

     

     

    
      
        JAPONSKO A CELOSVĚTOVÁ

EPIDEMIE OBEZITY
      
    

     

    Právě nyní je svět sužován krizí zvanou obezita, která se dotýká stovek milionů lidí.

    V roce 2004 Světová zdravotnická organizace (WHO) vyhlásila „globální epidemii obezity“, přičemž pod tímto pojmem si musíme představit více než miliardu dospělých trpících nadváhou, z nichž nejméně 300 milionů jsou lidé obézní s BMI (body mass index) vyšším než 30. WHO prohlásila, že „obezita je hlavní příčinou celosvětového břemene chronických onemocnění a invalidity“.

    WHO hlásí, že epidemie obezity se rychle šíří i za hranice USA a západní Evropy do východní Evropy, Latinské Ameriky, na Střední východ a do rozvojových zemí světa. „Jde o celosvětový problém,“ říká Neville Rigby, ředitel Mezinárodního týmu při WHO zabývajícího se obezitou. „Obezita se stala epidemií nebo přesněji pandemií zasahující celý svět.“

    O přesném počtu úmrtí v důsledku obezity se vedou vědecké debaty, ale nikdo nepochybuje o tom, že nás zasáhla krize světového zdraví.

    
      Tyto zprávy jsou alarmující a situace se stále zhoršuje:
    

     

    • Neuvěřitelných 34 procent dospělých Američanek je obézních. Více než 20 procent mužů v USA, Angličanů a německých mužů a žen je obézních.

     

    • Obezita ve Francii se vyšplhala z přibližně 8 procent z roku 1997 na 11 procent v roce 2003, což představuje zvýšení o téměř 40 procent.

     

    • Národní institut zdraví USA odhaduje, že obezita a nadváha stojí pokladnu USA odhadem 117 miliard dolarů vynaložených na pokrytí přímých nákladů na léčbu a nepřímých nákladů, jako například ztráty výdělku z důvodu nemoci. Je to více než dvojnásobek současného federálního rozpočtu na zajištění vnitřní bezpečnosti USA.

     

    • Na tiskové konferenci konané dne 2. června 2005 Dr. Julie Lousie Gerberdingová, ředitelka amerických Center pro kontrolu a prevenci nemocí, dala obezitu do souvislosti se zvýšeným rizikem hypertenze, diabetem, selháním ledvin, rakovinou tlustého střeva, postmenopauzální rakovinou prsu, rakovinou dělohy, artritidou, poruchami spánku a potížemi s dýcháním, a rovněž s potížemi donošení dítěte a předčasného porodu.

     

    • Samotná Kalifornie odhaduje, že náklady související s obezitou dosahují ročně až 21,7 miliardy dolarů, což vedlo v roce 2005 kalifornského ministra zdravotnictví k vydání prohlášení, že „epidemie obezity není jen pouhou krizí veřejného zdraví, ale zároveň krizí ekonomickou“.

     

    • Obezita u dětí v USA se za posledních 25 let ztrojnásobila. „Je to šokující,“ říká k tomu Dr. William Klish, vedoucí lékař dětské kliniky v Texasu. „Když jsem zde začínal na přelomu 60. a 70. let,“ svěřil se v rozhovoru pro Associated Press na začátku roku 2005, „jen zřídkakdy jsme se setkávali u dětí s případy cukrovky typu B, která se vyskytuje hlavně u dospělých. Dnes tuto diagnózu u dětí stanovujeme jako na běžícím pásu.“

     

    • V Austrálii čelí chirurgové vysoké poptávce po operacích s podvázáním žaludku u obézních dětí. „Myslím, že epidemie je v tomto případě příliš slabý výraz,“ uvedl Dr. George Fielding na konferenci Královského kolegia australských a amerických chirurgů v roce 2005. Raději tento jev nazývá morem. „Dvanácti, třinácti a čtrnáctileté děti dnes trpí nemocemi, kterými trpí jejich prarodiče,“ dodal. „Běžně se léčí s onemocněními, jako jsou cukrovka, vysoký krevní tlak, spánková apnoe a choroby srdce, a to v takové míře, která by před deseti lety byla nemyslitelná.“

     

    • Výrobci letadel Boeing musejí vymýšlet nové designy a konstrukce, aby jejich letadla vyhovovala váhově nadměrnějším cestujícím, kteří zvyšují i náklady na palivo. Proto má typ letounu Boeing 7E7, uvedený do provozu v roce 2008, širší uličky a sedadla a byly na něm použity nové konstrukční materiály, čímž podle slov mluvčího společnosti Boeing „výrobce reaguje na zvyšující se hmotnost pasažérů“.

     

    Ale uprostřed této celosvětové krize zvané obezita se Japoncům stále daří být podle několika klíčových kritérií nejzdravějším národem na světě.

     

     

    
      
        Japonci mají nejnižší míru obezity

mezi vyspělými zeměmi světa.
      
    

     

     

    Obezita je definována jako body mass index (BMI), tedy index tělesné hmotnosti vyšší než 30. Následující tabulka ukazuje procento obézních dospělých v různých vyspělých zemích.
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        Japonky jsou světovými šampionkami v dlouhověkosti.
      
    

     

    Japonsko se stalo zemí „nesmrtelných“ žen. V roce 2004 uvedl Associated Press, že „Japonky drží světový rekord ve střední délce života už neuvěřitelných sedmnáct let“. Časopis Economist nedávno uvedl, že „střední délka života japonských mužů a žen je již deset let nejvyšší na světě a neustále se zvyšuje“. Podívejme se na poslední čísla Světové zdravotnické organizace:
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        Japonci nejenže žijí déle, ale žijí nejzdravěji.
      
    

     

    Podle článku ve Washington Post „Japonci nejenže jsou nejdéle žijícími, ale statisticky i nejzdravěji žijícími seniory na světě. Typický japonský senior se nyní těší nejméně sedmdesáti pěti letům života v relativně dobré zdravotní kondici“. Poslední údaje WHO o „zdravé střední délce života“, které na rozdíl od údajů o střední délce života uvedených v tabulce výše odhadují, kolik zdravých let a bez invalidity si budou užívat tyto skupiny lidí:

     

    • Japonky mohou očekávat nejvíce let střední délky života ve zdraví ze všech mužů a žen 192 národů světa: 77,7 roku dobrého zdraví.

    • Japonci si dopřávají nejvíce let střední délky života ve zdraví mezi všemi muži ze 192 národů světa.

    • Japonský národ má nejvyšší dlouhověkost dosahovanou ve zdraví ze všech národů, kdy poráží Francouze a Němce o tři roky, Brity o čtyři roky a Američany, kterým patří dvacátá třetí příčka, o téměř šest let.

     

     

    
      
        Japonci dosahují těchto rekordů, ačkoli vynakládají

méně prostředků na zdravotní péči.
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    To vše vyvolává fascinující otázku, kterou bychom mohli nazvat „japonským paradoxem“: Jak je možné, že národ, který je na světě nejvíce posedlý jídlem, má nejnižší míru obezity ve vyspělém světě – a nejvyšší dlouhověkost na Zemi?

    Odborníci poukazují na několik faktorů, včetně životního stylu a silných sociálních a duchovních vazeb. A mnoho odborníků souhlasí s tím, že jeden aspekt japonského životního stylu je velmi odlišný: strava. „Myslím, že asijská strava je pravděpodobně nejzdravější na světě,“ říká Dr. Dean Ornich, ředitel Výzkumného institutu preventivní medicíny v Kalifornii. „Právě o asijské stravě jsme zjistili, že skutečně může zvrátit rakovinu prostaty. Říkejte jí čínská nebo japonská kuchyně – jako suroviny zde vždy převládají ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, luštěniny, sójové produkty v přirozené formě a pro ty, kdo se chtějí vyvarovat onemocnění srdce, také trochu ryb, spíše podávaných jako chuťová přísada než hlavní chod.“
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        JAPONSKÁ DOMÁCÍ KUCHYNĚ
      
    

     

    Velkou část odpovědi na „japonský paradox“ najdete v tokijské kuchyni, v království kouzel japonské domácí stravy, v pokrmech připravovaných mojí maminkou – a miliony dalších japonských matek. O právě o tom vám chci v této knize vyprávět.

    Tato kniha však není o dietách.

    Není to ani kniha o přípravě suši.

    Moje maminka vlastně suši moc často nepřipravuje, a já už vůbec. Suši miluji, ale jeho přípravu nechávám na odbornících.

    Jinými slovy, tato kniha není o tom, jak se Japonci stravují v japonských restauracích.

    Tato kniha je úvodem do nového způsobu domácí stravy – japonské domácí kuchyně. Sem tam se zde prolíná domácí a restaurační strava, ale většina toho, co Japonci každodenně jedí v kruhu své rodiny, se od stravy podávané v restauracích liší, navíc tyto domácí pokrmy připravíte snáze, než byste předpokládali.

    V této knize objevíte radost a zábavu všední japonské domácí kuchyně.

    A tato kniha vám nabídne také názory předních světových odborníků na dlouhověkost a obezitu a jejich pohledy na téma, jak japonské stravovací návyky přispívají k tak mimořádně dobrému zdraví japonského národa.

    Nakonec vám prostřednictvím této knihy ukážu, jak se připravují některá klasická jídla, která Japonky vaří svým rodinám. Vysvětlím vám základy a v kapitole „Jak vařit jako Japonky“ popíši základní ingredience, které budete pro přípravu těchto pokrmů potřebovat. (Pamatujte si, že pokud na seznamu uvidíte ingredienci, kterou neznáte, najdete poblíž i informaci, o co se jedná a kde ingredienci seženete.)

    Myslím, že i vy se můžete pustit do japonských domácích pokrmů – a věřím, že vám to půjde báječně!

    A až se do toho pustíte, jsem si jista jednou věcí.

    Bude vás to úžasně bavit.
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      1
      

      

      Maminčina tokijská kuchyně
    

     

     

    Lidé se vesele sdružují;

    Jídla a pití je nadbytek.

    Pro všechny generace bez konce,

    Den za dnem stále vzkvétají,

    Ode dneška po myriády let

    Toto potěšení nepřestane trvat.

    Starodávná japonská modlitba

     

    MOJE MAMINKA ČIYUKO mi neustále z Tokia posílá e-maily.

    Posílá mi je ze svého mobilního telefonu – když vaří nebo nakupuje potraviny, stojí ve frontě na vstupenky do divadla nebo čeká na vlak v tokijské podzemce.

    Chce vědět, jak se mám já a můj manžel Billy, kdy je přijedeme navštívit – a co jíme.

    Aby nám pomohla napsat tuto knihu, posílá nám recepty a tipy na jídlo e-mailem a faxem, někdy přidává malé grafy o zelenině, např. horských bramborách. Je kuchařka samouk a mistryně japonské kuchyně, která se nikdy nedívá do kuchařské knihy. „Všechno nosím v hlavě,“ ráda podotýká.

    Podobně jako mnoho dalších matek v Japonsku a na celém světě se moje maminka vždy poctivě snaží vařit pro svoji rodinu to nejzdravější a nejlahodnější jídlo jako projev lásky ke svým nejbližším.

    Na jídlo, které připravuje, pohlížím nejen jako na znamení lásky, ale také jako na dokonalý symbol toho, proč Japonky žijí déle a zdravěji než kdokoli jiný na této planetě a proč Japonky (a jejich manželé) mají nejnižší míru obezity ve vyspělém světě.

    Můj manžel a já bychom vám mohli vyprávět spoustu příběhů na podporu těchto statistik.

    Billyho příběh začal před několika lety, když jsme přijeli na týden navštívit mé rodiče do Tokia. Tehdy jsme se – pro Billyho to bylo tenkrát poprvé – zcela ponořili do japonské domácí stravy. Už předtím jsem do Tokia jezdila často, jak obchodně, tak na návštěvu k rodině, ale vždycky jsem bydlela v hotelu, např. Park Hyattu (zde se odehrával film Ztraceno v překladu od Sofie Coppolové). Tentokrát jsme však v hotelu nebydleli, protože rodiče trvali na tom, že musíme bydlet u nich.

    Pro mě byl ten týden strávený v tokijské kuchyni mé maminky nádhernou reinkarnací známých chutí a vůní, které jsem znala z dětství, z doby, než jsem se v sedmadvaceti letech odstěhovala do New Yorku. Pro Billyho to byl ovšem naprosto nový zážitek.

    Billy už se mnou v Tokiu jednou byl, ale tehdy jsme měli každý obchodní schůzky v odlišných částech města, bydleli jsme v hotelu v „západním stylu“ a já jsem byla příliš zaneprázdněná, abych mu mohla představit úžasnou tokijskou kuchyni, jejíž pokrmy pro něj byly zcela neznámé, až strach nahánějící.

    Billy tehdy chodil ulicemi Tokia hladový a zmatený.

    Díval se do výkladních skříní a bezradně zíral na misky s nudlemi a papírové krabičky na jídlo. Vůbec nevěděl, co nebo jak si objednat. Pokrmy vypadaly neznámě a jídelním lístkům nerozuměl.

    Jídlo bylo všude – ale pro něj bylo nedosažitelné.

    A jak později přiznal, namířil si to tedy rovnou do McDonald’s a téměř každý den si tu dával Big Mac a hranolky.

    Na konci našeho čtyřdenního pobytu v Tokiu se cítil mizerně a měl o dvě kila víc.

    Ale při jeho další návštěvě Tokia, kdy celý týden nejedl nic jiného než pokrmy, které pocházely z tokijské kuchyně mé maminky, se Billy do japonské domácí kuchyně bláznivě zamiloval. Když jsme se vrátili zpět do New Yorku, zcela výhradně pokračoval pouze ve stravě v japonském stylu.

    Ten jeden týden v Tokiu v nás obou probudil novou vášeň a potěšení z japonské domácí kuchyně.

    Předtím jsme se téměř neustále stravovali tak, že jsme si jídlo nechávali donášet, jedli mražené polotovary a chodili do restaurací, tak jako většina newyorských workoholiků. Pojem „uvařit“ pro mne znamenal koupit opraný míchaný salát v supermarketu, nasypat ho do hezké mísy a podávat s levným dresinkem. Můj repertoár byl dále omezen na uvaření těstovin ve vroucí vodě, orestování brokolice a rajčat a smíchání těchto surovin v míse s kupovanou italskou omáčkou marinara.

    Jen zřídkakdy jsem připravovala jídla pěkně „od píky“. Kdo by na to měl energii? Když jsem večer opouštěla kancelář, byla jsem vyčerpaná a neměla myšlenky, natož energii na očištění a pokrájení byť jen pár kousků zeleniny.

    Ale po týdnu stráveném v domě mých rodičů jsme si Billy a já začali doma stále častěji připravovat pokrmy v japonském stylu, zejména poté, co se Billy naučil připravovat rýži jako opravdový profesionál a dokonce začal vařit k snídani polévku miso. Rychle jsme pochopili, že bychom mohli naši kuchyni v New Yorku proměnit v kopii tokijské kuchyně mé maminky.

     

    Začala jsem chodit do obchodů s japonskými potravinami pro tofu, sójovou omáčku, rýžový ocet a miso a do místních supermarketů a na farmářské trhy pro čerstvou zeleninu, maso a ryby. Čím více jsem chodila do japonských obchodů, tím více se mi začala vybavovat japonská jídla, která jsem si dopřávala, když jsem ještě bydlela s rodiči, například grilovaná ryba a dušená kořenová zelenina.

    A nejpřekvapivější na tom byl fakt, že čím více jsme si dopřávali japonskou kuchyni, tím jsme byli štíhlejší, více nabití energií a výkonnější, avšak zároveň jsme se po každém jídle cítili zcela nasyceni a spokojeni. Jedním z důvodů, proč jsme napsali tuto knihu, bylo vydat recepty a kuchařské postupy mé maminky Čizuko, abychom si je i my mohli nalepit na naši ledničku.

    V roce 2004 jsme se tímto tématem začali zabývat více do hloubky a objevili jsme celou řadu vědeckých důkazů a informací o tom, že tradiční japonská domácí kuchyně a používané suroviny, včetně japonského životního stylu, prospívají zdraví. Díky tomu jsme pochopili, proč jsme se začali cítit mnohem lépe, když jsme začali vařit tak, jak vaří moje maminka.

    Chci vás však znovu ujistit, že japonské kuchyně se skutečně nemusíte bát, i když se v řadě aspektů zásadně liší od toho, na co jste patrně zvyklí. Japonská kuchyně se v mnoha ohledech už stala součástí americké kuchyně.

    Američané po celých Spojených státech se zamilovali do japonských restaurací a zejména suši. Například v Houstonu je více než stovka japonských restaurací. Japonské jídlo a suroviny jako edamame, ponzu, wasabi, yuzu a miso se staly běžnými surovinami i v kuchyních „nejaponských“ restaurací. Nyní je načase objevit to největší tajemství ze všech: japonskou domácí kuchyni.

     

    
      * * *
    

     

    Dvakrát jsem opustila pohodlí matčiny tokijské kuchyně. Poprvé když jsem odjížděla na vysokou školu; podruhé, když jsem se stěhovala do New Yorku. Ale dvakrát jsem se tam i vrátila, pokaždé s velkou radostí. A nyní, když jsem si vytvořila tokijskou kuchyni u sebe doma, ji už neopustím, rozhodně ne v blízké budoucnosti.

     

     

    
      
        SNĚNÍ O UTOPII NEJLEPŠÍHO JÍDLA
      
    

     

    Vyrůstala jsem v Japonsku, ve městě, které je pověstné nejlepším jídlem na Zemi – Tokiu.

    Když sedím ve své kanceláři v New Yorku, zavřu oči… a cítím tu chuť na jazyku.

     

    
      Zhluboka se nadechnu.
    

    
      Jsem v kuchyni u své maminky v Tokiu.
    

     

    Jsem omámena narkotizující směsicí jemných, nasládlých a zemitých vůní, které mě obklopovaly od mého dětství. V kuchyni to voní zemí, mořem a horami – takhle voní život.

     

     

    Moje maminka, drobná, černovlasá, energií překypující Japonka, připravuje s rychlostí pantera, sebedůvěrou Marthy Stewartové (slavná americká autorka kuchařek, moderátorka a novinářka, pozn. překl.) a přesností vědce z NASA večeři pro rodinu.

    V kameninové konvici se louhuje zelený čaj.

    Čerstvá zelená a žlutá zelenina se pomalu vaří v daši, čirém vývaru připravovaném z rybích vloček bonito, mořských řas a hub. Nadýchaná rýže čeká v hrnci a pára z ní stoupající má výraznou oříškovou vůni.

    Maminka griluje malé plátky ryby zakápnuté citronovou šťávou a kanolovým olejem, pak potírá malé kostičky tofu hnědou omáčkou, než jimi obloží mističky s bublající poctivě doma připravenou polévkou miso. Vypadají jako malé klenotnice.

    Z oken maličkého střešního bytu mých rodičů je vidět Tokio, rozpínající se do nekonečné dálky, a hora Fudži na západním horizontu. Vítr odtrhává z vrcholků hory cáry mraků naplněné sněhem. Můj tatínek Šigeo sedí ve svém křesle a s dalekohledem před očima se kochá pohledem na horu.

    Na gauči vedle mě sedí můj manžel, rodilý Newyorčan, který se s japonskou kuchyní poprvé setkal před několika málo lety, kdy jsme poprvé přijeli na týdenní návštěvu k mým rodičům a dopřávali si báječné delikatesy připravované mou maminkou třikrát denně každý den (on vlastně ani neměl na výběr!).

    Naprosto zděšen tehdy zjistil, nyní cituji jeho slova, že „to bylo to nejúžasnější, nejlahodnější a energeticky nejvydatnější jídlo, jaké kdy ochutnal“, a brzy nato už nejedl nic jiného, a to i v New Yorku. Moje maminka Billyho navždy změnila – to, co jí, kolik váží a jak se cítí.

    Než jsme odjeli do Tokia, vážil téměř 100 kg.

    Dnes se jeho hmotnost ustálila na 83 kilogramech. Většinou jí japonská jídla.

    Jeho obvod v pase se zmenšil ze 105 cm na 90 cm.

    Co se týká tělesné stavby, prošel třemi stádii – z „obézní“ postavy (měl BMI 30) přešel na „nadváhu“ (BMI 28) a dnes se drží „v normálu“ (s BMI těsně pod 25).

    Polovinu života jsem strávila v Japonsku a většinu další poloviny v Americe. Obě země miluji a jedla jsem v těch nejlepších restauracích: Nobu, Four Seasons a Sushi Yasuda v New Yorku, New York Grill v Tokiu a Takešigero v Kjótu.

    Ale tokijská kuchyně mé maminky je mým oblíbeným místem na Zemi, právě tady se nejlépe vaří, a proto sem chodím tak často, jak to jde, obvykle několikrát do roka.

    Když si vybavím sama sebe, jak koukám mamince přes rameno, abych pochytila něco z jejích kuchařských tajemství, mé snění náhle přeruší obrázek toho, jak mě vyhání z kuchyně a svolává všechny k večeři slovy „Gohan desu jo!“ Znamená to „rýže je hotová“, což je synonymem pro „jídlo je hotové“, protože každý denní pokrm v Japonsku obsahuje rýži.

    Z kuchyně mé maminky nepochází žádné složité suši nebo pracné a formální kaiseki. Je to poctivá, staromódní a nefalšovaná domácí strava, jakou připravuje každá japonská maminka.

    Taková jídla servírují miliony japonských matek a manželek svým rodinám každý den. Jsou to jídla, která mi maminka vařila jako malé holčičce, jako studentce na střední škole a dokonce jako mladé elévce v mém prvním zaměstnání v Tokiu, když se mě snažila dohonit na ulici s toastem, pokud jsem ráno z domova vyběhla do práce bez snídaně.

    Jídla připravovaná mojí maminkou jsou kombinací tradiční japonské domácí kuchyně a jejích vlastních kreativních improvizací. Patří sem jídla v „západním stylu“ jako smažená vejce, těstoviny, saláty a polévky, obvykle rekonfigurované tak, aby vyhovovaly její chuti a zdravému stylu vaření. Vždy obsahují „super čerstvé“ ingredience.

    Kuchyně mé maminky v Tokiu je opravdu maličká, má 1,80 × 3,60 metru. Je nacpaná až ke stropu kuchyňským náčiním, nádobami a talíři a nejrůznějším kořením a ochucovadly. Na desce kuchyňské linky vlastně není ani kousek volného místa.

    Když mě do Tokia přijela na pár dní navštívit cestou do Hongkongu moje kamarádka Susan z New Yorku, byla svědkyní toho, jak moje maminka dokázala i v tomto malém prostoru vyčarovat několik fantastických jídel, až to připomínalo scénu jako vystřiženou z pohádky Čarodějův učeň. Susan na tento zážitek vzpomíná i po deseti letech.

     

     

    
      
        MANTRA ZVANÁ ČERSTVOST
      
    

     

     

    Když jsem byla malá, zřídkakdy jsme jedli v restauracích nebo si objednávali jídlo domů. Moje maminka říkávala, že jídlo uvaří lépe a levněji. A to také dělala – a dělá to i dnes.

    Suroviny na vaření nakupuje na různých místech – v místní samoobsluze, v obchodním domě, lahůdkářstvích v centru Tokia a na rybím trhu Tsukidži. Každý den chodí do místních obchodů pro čerstvé ryby, maso, zeleninu, a když ještě nedaleko býval rodinný obchod, kde vyráběli čerstvé tofu, kupovala i to. Často se rozmyslela, co bude vařit, až během nákupu. Až když si prohlédla denní nabídku v obchodě a zjistila, co ten den mají čerstvé a co vypadá skvěle, vymyslela denní menu. Co se týká potravin rychle podléhajících zkáze, je čerstvost mantrou každé tokijské kuchyně. Ať jsou to ryby, ovoce, zelenina nebo bylinky, pokud je jejich sezona a jsou k dispozici čerstvé, pak jsou přesně tím, co Japonky nakupují. Pokud nejsou čerstvé, drží se od nich dál.

     

    
      [image: ]
    

     

    Krátkou dobu, kdy naše rodina žila ve městě Kawasaki nedaleko Tokia, kde dostal můj otec práci jako inženýr v chemickém závodě, jsme na naší zahradě vedle záhonů s květinami pěstovali zeleninu. Měli jsme zahrádku jako dlaň, kde byla vysázená kukuřice, petržel, rajčata a lilky, těsně před okny nám rostl fíkovník; ani jste nemuseli chodit ven – stačilo se trochu natáhnout a mohli jste si fíky natrhat rovnou z kuchyně.

    Chovali jsme dokonce kuřata. Byli jsme jedinou rodinou v okolí, které běhaly po zahradě kuřata! Vlastně to byla mini kuřátka, miniaturní plemeno známé jako „čabo“. Tyto slepičky se chovají jako domácí mazlíčci již od dob, kdy se Tokio jmenovalo, Edo a kdy se začaly do Japonska dovážet z dnešního Vietnamu. Slepičky čabo si vyhrabávaly na zahrádce malé díry do země, ve kterých pak seděly a mezi rozkvetlými keři vypadaly, jako kdyby meditovaly. Každé ráno jsme se sestrou chodily sesbírat vajíčka, některá byla dokonce ještě teplá, a maminka z nich uvařila snídani. Ona ty malé slepičky zbožňovala. I když já jsem o nich žádné zvláštní mínění neměla, dnes si uvědomuji, že slepičky čabo představovaly pro maminku jakési spojení s přírodou uprostřed oceláren, ropných rafinérií a továren, které nás obklopovaly. Vajíčka, která nám dávaly, a ovoce a zelenina, které jsme pěstovali, odrážely matčin oddaný přístup k vaření z těch nejčerstvějších surovin.

    Moje maminka byla patrně první z japonských žen v domácnosti, které vlastnily chladničku. Byl to druhý největší kus „nábytku“ – hned po pianu – v našem bytě. Do běžné japonské kuchyně se chladnička nevešla, proto jí muselo být vyhrazeno místo mimo kuchyň, v rohu jídelny. Ale vaření a uchovávání čerstvých surovin byly takovou její vášní, že prostě chladničku mít musela, byť se jí do kuchyně nevešla.

     

     

    
      
        S LÁSKOU PŘIPRAVOVANÝ OBĚD
      
    

     

     

    Od dvanácti do osmnácti let jsme já a moje mladší sestra Miki chodily do dívčí střední školy v, Kawasaki.

    První den školy všechny maminky a dcery seděly ve třídě a poslouchaly informace jednoho z učitelů:

     

    Žádáme všechny matky, aby každý den připravily své dceři s sebou oběd do krabičky.

    Hlavní náplní na této škole je pomáhat našim studentkám, aby se naučily mít otevřené a milující srdce. Jedním ze způsobů, jakým se to vaše dcery naučí, je i s láskou připravený oběd. Ve škole si studentky mohou koupit v bufetu sendvič a balený oběd, bohužel však ne každý den. Je to možné jen ve výjimečných případech, kdy nelze jinak.

     

    Moje maminka si vzala tyto informace opravdu k srdci.

    Po následující roky vstávala v šest ráno a připravovala nám malé porce ryby, zeleniny, masa a vejce, vše nakrájela na plátky a úhledně a elegantně zabalila společně s plátkem mořských řas nori překrývajícím porci rýže do plastové krabičky Tupperware.

    Krabičku zabalila do plátěného ubrousku, na který do rohu vyšila mé jméno a květiny.

    Každý den byla v krabičce jiná příloha, sendviče nebo rýžové knedlíčky. Každý oběd připravovala s naprostou oddaností a vášní.

    Jednoho dne jsem rozvázala ubrousek, odkryla víčko krabičky a začala jíst sendvič. S překvapením jsem objevila plátek řasy nori mezi plátkem šunky a sýru.

    Moje spolužačky byly zvyklé na sendviče v britském stylu, se zeleným salátem, tence nakrájenou okurkou, rajčaty, šunkou a sýrem. Mořské řasy byly přísadou do tradičních japonských jídel, nikdy však do sendviče. Jako stydlivá teenagerka bych se cítila naprosto trapně před svými spolužačkami, kdyby viděly, že mám v sendviči mořské řasy.

    Hned po příchodu domů jsem matce oznámila: „Do sendvičů nikdo mořské řasy nedává!“ Odpověděla: „Mořské řasy jsou sice velice zdraví prospěšné, ale pokusím se je do tvých sendvičů už nedávat.“

    Dnes vím, že jsem byla příliš mladá na to, abych dokázala ocenit její kreativitu.

     

    
      * * *
    

     

    
      
        Maminčina svačinka s tofu a mrkví
      
    

    
      
        4 porce
      
    

     

    
      Tato zeleninová svačinka voní orestovanými a podrcenými sezamovými semínky a patří mezi mé oblíbené pokrmy. Je to jedinečný kuchařský výtvor mé maminky a na střední škole býval hvězdou menu v mé krabičce s obědem. I když ho jím často teplý s čerstvě uvařenou rýží, báječně chutná i studený, zejména na opečeném celozrnném chlebu. Prostě lahůdka!
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      [image: ]
    

     

    1. Vodu v malém rendlíku přiveďte k varu. Do vody vložte tofu a asi minutu povařte na mírném ohni, občas obraťte; pak nechte okapat (tím se zbavíte přebytečného oleje z tofu). Plátky tofu rozkrojte podélně napůl a každou polovinu nakrájejte na tenké proužky.

     

    2. Smíchejte ocet, cukr, saké, sójovou omáčku a sůl v malé misce. Míchejte, dokud se cukr nerozpustí.

     

    3. Ve velké pánvi rozpalte olej. Přidejte nudličky mrkve a proužky tofu a restujte asi 3 minuty, až jsou mrkev a tofu křupavé. Snižte plamen na střední a přidejte sójovou směs. Duste asi další 2 minuty, aby mrkev a tofu změkly (ale ne moc). Sundejte z ohně, přimíchejte sezamová semínka a zakápněte sezamovým olejem.

     

    4. Přendejte do malé servírovací misky.

     

     

    
      
        VÍTEJTE V JAPONSKU, KDE ŽIJE NÁROD

NEJVÍCE POSEDLÝ JÍDLEM
      
    

     

    Japonci jsou národem vášnivých gurmánů. A japonské ženy jsou nejvyššími kněžkami gurmánské Utopie.

    Italové milují jídlo, samozřejmě, stejně jako Francouzi, Američané, Španělé a Číňané a vlastně jakýkoli národ na světě.

    Ale měli byste se projít japonskými ulicemi, abyste pochopili, jak všepohlcující je japonská posedlost jídlem. Japonci mají sice druhou nejsilnější ekonomiku na světě, ale jsou doslova Utopií toho nejskvělejšího jídla.

    Když řeknu posedlost, nemyslím tím iracionální, podivnou fixaci. Myslím tím skutečnou lásku a oddanost lahodnému, zdravému jídlu. Jde o úžasnou obsesi.

    Většina Američanů si pod pojmem japonské jídlo představí suši. Suši je skvělé, je to jeden z oblíbených japonských pokrmů, ale je to jen jeden z mnoha. Po celém Japonsku najdete myriády nejúžasnějších druhů jídel.

    Není to tak, že bychom jídlo považovali za snobskou záležitost (i když umíme být velmi vybíraví), je to spíš o tom, že Japonci tak nějak považují za své téměř přirozené právo mít po kulinářské stránce téměř dokonalé jídlo.

    Zkuste například sjet eskalátorem do suterénu jakéhokoli japonského velkého obchodního domu, jako jsou Isetan, Micukoši nebo Takašimaja; ocitnete se v ohromném, životem kypícím ráji jídla, jehož krajinu zdobí elegantní labužnické pokrmy, luxusní balené pokrmy v krabičkách a jedna řada za druhou skleněných vitrín naplněných čokoládovými lanýži, sušenkami a koláčky po boku tradičních japonských cukrovinek, to vše čerstvě připravené.

    Téměř všechny dortíky a koláčky mají velikost sousta (v průměru mají 2,5 cm či méně), nikdy nevypadají jako ty typicky gigantické americké sladkosti, které často mívají v průměru 10 až 15 cm. Japonské sladké pečivo je méně sladké, ale velmi voňavé, většinou bývá balené po jednom v sáčku nebo plechovce, abyste si mohli dát jeden či dva kousky a zbytek si schovali na později.

    Kamkoli se podíváte, vidíte ingredience na vaření té nejvyšší kvality, to nejlepší, nejčerstvější ovoce a zeleninu a nádherně zabalené lahůdkové pokrmy s sebou.

    Tyto tokijské krabičky s jídly neobsahují jen japonská jídla, ale i italská, čínská, francouzská a indická, protože jídlo v Japonsku je již po několik století globální záležitostí. Čínský vliv na japonskou kuchyni se datuje o dobrých tisíc let zpátky. Tempura, o které si myslíme, že je stoprocentně japonským pokrmem, byla inspirována kuchyní, kterou sem přivezli portugalští obchodníci v 16. století. A poté co se Japonsko na konci 19. století otevřelo západnímu světu, ujaly se zde nejrůznější druhy mezinárodních produktů: maso, kari, chléb a nakonec i káva, francouzská kuchyně, pizza a sladké pečivo.

    Čokoláda je další z potravin, která do Japonska přišla ze Západu. A hodnotíme ji velice vysoko. Jeden elegantní tokijský obchodní dům nyní nabízí svým zákazníkům vedení vlastních „čokoládových“ kont v Čokoládové bance – koupíte si určité množství luxusní čokolády, obchodní dům vám ji uloží do speciálního čokoládového trezoru se stálou teplotou a vy si ji zde můžete vyzvednout, kdykoli na ni dostanete chuť.

    Dokonce i v této ultramoderní metropoli se všemi sofistikovanými zahraničními vlivy není staré dobré tradiční Japonsko nikdy daleko. Billy a já jsme to zjistili, když jsme si loňské léto pronajali byt v tokijské čtvrti Aojama. Byla už skoro půlnoc, když jsme uslyšeli na ulici mužský hlas, jak vyzpěvuje: „Gj-ooo-za, gj-ooo-za!“ Chlapík v malé dodávce pomalu projížděl ulicemi a nabízel knedlíčky gjoza jako noční občerstvení. Popěvek zpíval stejnou melodií předávanou z generace na generaci tokijskými prodavači sladkých brambor, kteří stále podomně prodávají své zboží v některých tokijských čtvrtích.

    V Tokiu narazíte na jídlo na každém kroku, v jakoukoli dobu, a kvalita a čerstvost zde mají nemilosrdně vysoký standard – myslím, že vyšší než kdekoli jinde na světě. Tento vysoký standard totiž vyžadují japonské hospodyňky a takovou kvalitu musí dodávat podniky a restaurace.

    Obchůdky nabízející lahodně vypadající domácí nudlové pokrmy najdete téměř v každé ulici v centru města. Japonská města překypují fantastickými restauracemi, kde se servírují jídla z celého světa. Některé z nejlepších francouzských restaurací mimo Francii jsou právě v Japonsku. TV kanály jsou zaplavené kulinářskými programy. V Japonsku je gurmánské jídlo nejen pro bohaté, je pro každého.

    Japonské supermarkety jsou katedrálami čerstvých potravin. Na potravinách nenajdete jen označení s datem balení, najdete tu dokonce i přesný čas – Japonky kupují ryby, maso, zeleninu nebo hotová jídla, která jsou balena po půlhodinách v ten samý den. V japonské kuchyni se používá relativně málo mražených nebo konzervovaných potravin – důraz se klade na potraviny, které jsou šun neboli sezonní. Dokonce i balené levné sendviče nebo rýžové knedlíčky prodávané v obchodech se smíšeným zbožím jsou super čerstvé a lahodné.

    Podle spisovatelky Peggy Orensteinové, která popsala kulinářský výlet do Tokia v článku pro časopis Health, máte v Japonsku prokazatelnou jistotu, že i fastfood zde může chutnat.

    „Na ulici jsem usrkávala pohankové nudle v čirém, chutném vývaru, které jsem si koupila u nudlového stánku,“ vzpomíná Orensteinová. „Jednou jsem si v čas oběda stoupla do fronty za skupinku mladých úředníků a zjistila jsem, že místní řetězec 7-Eleven prodává překvapivě chutnou baštu. Nedělám si legraci. Koupila jsem si krabičku obsahující grilovaného lososa; dva rýžové knedlíčky balené v mořské řase; tamago (omeletu) a špenátový salát, strouhanou karotku a yamové nudle se sezamovou omáčkou.“

    Celosvětový maloobchodní řetězec Wal-Mart investoval do japonského řetězce Seiyu, aby se naučil japonské tajemství distribuce potravin a čerstvosti.

    Japonci nejsou svatí ve všech ohledech, co se týká jídla: Mnoho mladých dnes hltá jídlo ve fastfoodech jako McDonald’s a alarmující jsou i nedávná čísla o nárůstu obezity mezi těmi Japonci, kteří si navykli na západní styl stravování.

    Navíc je v japonském jídle obsaženo mnoho soli – v pastě miso, nakládané zelenině a zejména sójové omáčce – což, jak se odborníci domnívají, může přispívat k vysokému krevnímu tlaku, cévní mozkové příhodě a rakovině žaludku.

    Kromě těchto nutričních prohřešků jsou Japonci navíc silnými kuřáky. Míra výskytu rakoviny plic a onemocnění dýchacích cest je nepřijatelně vysoká, stejně jako nemoci související s konzumací alkoholu. I přesto neuvěřitelných 50 procent japonských mužů kouří, což je nejhorší číslo v celém průmyslově vyspělém světě. (V porovnání s 10 procenty japonských žen.)

    Ale na druhou stranu a v porovnání se zbytkem světa žije výjimečně vysoký počet obyvatel Japonska velmi zdravým životním stylem – převážně díky tomu, co jedí.

    A ve výsledku dochází v této zemi zblázněné do jídla k něčemu neuvěřitelnému – ženy a muži zde žijí déle než kdekoli jinde na Zemi a stěží zde potkáte obézní lidi. Zároveň jen velmi málo lidí v Japonsku hladoví.

     

     

    
      
        Jak jen to ti Japonci dělají?
      
    

    
      
        Jedním z důvodů je fakt, že jedí mnohem, mnohem odlišněji než lidé na Západě.
      
    

    
      [image: ]
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      V japonském mandarinkovém háji
    

     

    Otcova přízeň dosahuje přes vrcholky hor,

    matčina laskavost je hlubší než moře.

    Tradiční japonské přísloví

     

     

    
      ZAVÍRÁM OČI.
    

     

     

    
      Je mi pět let.
    

    
      Jsem v mandarinkovém háji v horách na japonském venkově.
    

     

    U pasu mám uvázaný košík a vkládám do něj zralé, šťavnaté mandarinky, které odstřihávám z větví nad hlavou. Krajina vypadá jak z obrazu Vincenta van Gogha – zalitá jasnými odstíny oranžové a zelené barvy.

    Jsem obklopena zelenými úbočími hor, vzdychajícími pod tíhou plodů kaki churmy, ředkví, jarních cibulek a brambor.

    Tady jsem trávila ty nejšťastnější letní dny svého dětství, na návštěvě u prarodičů z otcovy strany na jejich tradičním statku ve vesnici Kozaka v prefektuře Mie na poloostrově Kii. Z Tokia sem dojedete asi za dvě hodiny rychlovlakem šinkanzen s přestupem na místní lokálku.

    Kraj v okolí farmy prarodičů je vyhlášený pěstováním mandarinek, hovězím masem Matsuzaka (které je prý ještě chutnější než hovězí z kraje Kobe) a kultivovanými perlami Mikimoto, které stále ještě z pobřežních hloubek loví zkušené lovkyně perel, oblečené do bílých plaveckých úborů a vybavené pouze šnorchlem.

    Je to krajina, která umí v návštěvnících probouzet pocity vášně. Jeden z nich, novinář Jeremy Ferguson, ji popsal v kanadském Globe and Mail: „Pozoruhodně úchvatný kousek Japonska, nedotčený a nezalidněný… Hory zde pokrývají jehličnaté lesy. V nížinách se do všech stran rozprostírá zelená záplava rýžových polí. Mořské pobřeží se vlní v zátokách a výběžcích, přerušovaných místy ústřicovými líhněmi a malebnými ostrůvky připomínajícími sochy. Západy slunce nad mandarinkovými háji jsou tak nádherné, že inspirovaly ke vzniku poezie haiku,“ dodává nakonec.

    Pro mě to bylo hřiště v oboru gastronomie, vzdělávací kurz pro pokročilé o tradiční japonské venkovské stravě, bezplatně poskytovaný rodinou mého tatínka, jejíž mnozí členové se ještě stále věnují částečně farmaření. V duchu rodinné tradice farmaří na  tomhle kousku země už po tři staletí.

    Můj dědeček Kumezo pracoval na farmě do posledních dnů svého života. Dožil se pětadevadesáti let. Moji prarodiče a jejich rodina pěstovali čaj, rýži, ječmen a pšenici plus tři druhy mandarinek, pět druhů kaki churmy, švestky a nejméně třicet různých druhů zeleniny.

    V ohradě na farmě byly krávy dávající mléko a po dvoře běhaly slepice, které rodině poskytovaly každodenní zásoby vajíček.

    V této komunitě se vše točilo kolem jídla. Rodiny ve vesnici, podobně jako kdekoli jinde na japonském venkově, jsou vzájemně propojeny v polo komunitní síti farmářských družstev a souvisejících podniků.

    Když jsme sem moji rodiče, má sestra a já jezdili v létě o prázdninách, bydleli jsme v dlouhé dvoupodlažní rodinné farmářské usedlosti se střechou ze slámy, kam se vešly najednou až 4 generace rodiny Moriyamových. Byla zde spousta místností s rohožemi tatami na podlaze a také koupelna s vanou vytesanou z kamene. Moje babička Tsune pod ní vždy zatápěla poleny, aby v ní ohřála vodu. Záchody byly venku, vedle stáje pro dobytek.

    Den začínal v pět ráno. Babička zašla na obdělávaný svah za domem, aby natrhala k snídani košík čerstvého ovoce a zeleniny.

     

    
      [image: ]
    

     

    Jak už jsem uvedla, japonské hospodyňky jsou extrémně zaměřené na čerstvost a jídlo v Japonsku už nemůže být čerstvější – my jsme ho měli na stole do hodiny poté, co bylo sklizeno z pole.

    Moje babička, která se dožila devadesáti let, byla vynikající kuchařka. „Každé jídlo, které připravila, bylo jednoduché a nevyžadovalo žádné speciální dovednosti nebo techniky,“ vzpomíná můj tatínek. Uvařila třeba zeleninu, například lilky, zelené papriky, cibuli a lopuchy, a dochutila je pastou miso. Připravovala okurky nebo dýni s rýžovým octem a říz jim dodávala nasekanými zelenými listy šiso (tzv. japonská máta).

    Hlavní dveře do kuchyně byly vždy otevřené a během dne tudy proudili dovnitř a ven sousedé a příbuzní, aby se zde zastavili na kus řeči a na šálek zeleného čaje. Na kuchyňském stole byly vždy připraveny zdravé zákusky, obvykle do řad seřazené rýžové knedlíčky na podnose. Jak sem lidé přicházeli a zase odcházeli, rýžové knedlíčky mizely jeden po druhém, až zůstal podnos prázdný. Jako děvče přijíždějící na návštěvu z Tokia jsem s údivem sledovala neustálé příchody a odchody náhodných návštěvníků.

    Při stolování v rodinném kruhu jsme všichni seděli na rohoži tatami se zkříženýma nohama na polštářích; židle jsme neměli, jedlo se v japonském stylu. Dospělí ohřáli k večeři saké a připíjeli si se slovy: „Trocha saké prospívá tvému zdraví!“

    Jednotlivé chody byly velmi prosté a většina surovin pocházela z rodinné farmy nebo od okolních pěstitelů: nadýchaná bílá rýže, z níž stoupala pára, polévka miso s kousky zeleniny a celým vejcem, restované maso a dušená zelenina jako hlavní chod, a jako příloha nakládané japonské meruňky (umeboši). Nenašli byste tu příliš nasycených tuků, rafinovaného cukru nebo průmyslově zpracovaných potravin.

    Pochybuji o tom, že by se byť jen molekula nezdravé stravy dostala přes práh tohoto domu.

    Mým oblíbeným jídlem byla hinona: drsné tmavě zelené listy tuřínu, které babička zlehka podusila, vymačkala, nasekala a dochutila rýžovým octem, sójovou omáčkou, vločkami bonito nebo drcenými bílými sezamovými semínky. Bylo to tak báječné a vydatné jídlo, že jsem u babičky žadonila, aby je dělala každý den.

    Od té doby se toho moc nezměnilo. Vím to, protože Billy a já jsme nedávno zajeli do Kozaky. Přijeli jsme navštívit mého bratrance Yošikazua, který nyní řídí farmu, a mého strýce Masaoa, který vede nedaleko vesnice rodinný obchod s potravinami a restauraci, abychom společně poseděli se všemi příbuznými u báječné večeře.

    K večeři se podávalo šabu šabu; tenké proužky hovězího a pokrájené kousky zeleniny se rychle společně podusí ve vroucím vývaru. (Měli byste vědět, že „šabu šabu“ je zvuk, který vydává hovězí maso, když je mícháte.) Během večeře jsme si prohlíželi kolemsedící bratrance, sestřenice, tety a strýce, mladé i staré, kdy většina z nich měla zdravé, jako jablíčka červené tváře a uhlově černé vlasy, které se přímo třpytily. Každý vypadal mladě, štíhle a nabitý pozitivní energií.

    Pokud měl jejich vzhled něco indikovat, pak to bylo myslím to, že tito lidé musí jíst tu nejzdravější stravu na světě.

     

    
      * * *
    

     

    
      
        Špenát s vločkami bonito
      
    

    
      4 porce
    

     

    
      Moje babička Tsune Moriyamaová připravovala tento vydatný, lahodný a energii dobíjející salát z listů tuřínu hinona. Namísto čerstvé hinony používám špenát. Náhradou za špenát můžete použít i zelené listy kapusty, kadeřávku nebo mladé lístky červené řepy.
    

     

    
      
        [image: ]
      
    

    1. Špenát vložte do velké mísy naplněné vodou a listy promíchejte, abyste odstranili nečistoty. Dbejte však o to, aby se svazek nerozpadl; chcete totiž, aby listy zůstaly na stonku. Je-li třeba, vyperte špenát dvakrát či vícekrát, dokud neodstraníte veškerou zem a nečistoty.

     

    2. Do velkého hrnce dejte vařit vodu. Opatrně do ní vložte špenát a blanšírujte při mírné varu asi 30 vteřin, stále dávejte pozor, aby špenát zůstal vcelku. Slijte a vložte do ledové vody. Pak ze špenátu zlehka vymačkejte vodu. Měl by vám zůstat asi 2,5 až 5 cm silný svazek špenátu, asi 15 cm dlouhý.

     

    3. V malé misce promíchejte daši, sójovou omáčku, rýžový ocet, cukr a velkou špetku soli, dokud se cukr nerozpustí.

     

    4. Špenátové listy a stonky nasekejte na 2,5cm kousky a vymačkejte z nich přebytečnou tekutinu.

     

    5. Kousky špenátu podávejte ve středně velké misce přelité sójovou zálivkou a ozdobené vločkami bonito.
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      Sedm tajemství z maminčiny
      

      tokijské kuchyně
    

     

     

    Používám ingredience z hor, oceánu a země.

    Čizuko Moriyama

     

     

    Pojďme se podívat rovnou do srdce kuchyně mé maminky, místa, kde se vše odehrává, a do kuchyní desítek milionů japonských hospodyněk: jídlo, které moje maminka připravuje, má celou řadu vlastností, které je činí jedinečně japonským a úžasně zdravým. Rozdíly lze shrnout v tom, co jsem nazvala sedmi tajemstvími japonské domácí kuchyně.

     

    
      TAJEMSTVÍ č. 1
    

    
      Základem japonské stravy jsou ryby, sója, rýže, zelenina a ovoce.
    

     

    Velká většina japonských pokrmů je variace na těchto pět jednoduchých, avšak velmi univerzálních témat: ryby, sóju, rýži, zeleninu a ovoce.

    Klasické japonské domácí jídlo představuje kousek grilované ryby, misku rýže, zlehka dušenou zeleninu, porci polévky miso, plátky ovoce jako dezert a šálek horkého zeleného čaje. V tom nejzákladnějším smyslu znamená typické japonské jídlo jednoduše misku rýže, misku polévky a tři různé přílohy.

    Japonci konzumují více než dvakrát větší množství ryb na hlavu než Američané a více než desetkrát více sójových produktů.

    Japonci snědí hory rýže.

    A Japonci jsou přímo posedlí zeleninou, zejména čerstvou, například listovou zeleninou, velkou bílou ředkví daikon a lilkem. Pořad vysílaný 17. prosince 2004 na kanálu MSNBC s titulkem „Zažehnejte hrozbu rakoviny pomocí japonské stravy“ uvedl: „Existuje mnoho rozdílů mezi japonskou a americkou stravou, které mohou vysvětlit, proč je výskyt rakoviny v Japonsku o mnoho nižší než v USA. Ale jeden rozdíl byl patrně přehlédnut: Japonci konzumují asi pětkrát větší množství životně důležitých druhů zeleniny než Američané. Patří sem zelí, brokolice, růžičková i hlávková kapusta a potočnice, které jsou favority japonské domácí kuchyně.“

    Další v Japonsku oblíbenou zeleninou jsou mořské řasy, na živiny bohatá zelenina sklízená z moře. Kombu, nori a wakame jsou všechno odrůdy mořských řas a chaluh. O nich se více zmíním později.

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Japonky nestárnou ani netloustnou.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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Vydejte se na prochazky tokijskymi ulicemi nebo jakymkoli jinym
méstem v Japonsku a uréité si hned viimnete, Ze Japonci a Japon-
ky jsou neskutednd zdravym nérodem... V Japonsku je nejnizsi
‘mira vyskyty mozkové mrivice, rakoviny prsu a rakoviny prostaty.
Navic na prni pohled vypadaii Japonci a Japonky v priméru
nejméns o deset let mladsi. Maji zéivy pohled, pokozka avlasy
se jim zdravé lesknou.

Kelly Bakerovs, novindika
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Zazitek z tokijské kuchyns Naominy maminky byl nadpozemsky.

Prvnim zézitkem byla velikost kuchyns. Nebyla o moc vatii
ne Klasicky Zafnik, presto se pyinila hojnosti presné usporada-
nychingredienci a kuchyfiského vybaveni. KdyZ sem se pfi svych
tainych hladovych ndjezdech ve tyii rano pokousela ofeviit
suplik nebo skiifku, hrozil éraz. Béla jsem se, Ze kazdou chvik
ku mohu zistat pohfbend pod véim tim nédobim, naéinim a kra-
bickami,

Druhym zézitkem byly lahtdky, které mi byly z kuchyns servi
rovéiny. Od doby, co jsem dospéld, jsem si nikdy nedopidvala,

neochutnala ani nemsla poféden z takovych gurménskych lahi-
dek, kieré mi byly predkladany. Nemém rada ryby, ale fo se ne-
17ka téch, kiers piipravuje Naomina maminka ve své fokijské ku-
chyni. Zcela nechdpajici jsem zde jedla vafenou dyni a nemohla
pii
jsem hory négeho, co pripominalo zelens listy, abych pak ziisfh

na fo, kam ji mohla v tak maliéké kuchyni schovat. Jedla

la, ze i mofské Fasy mohou chutnat dobre.

Trefim @ nejvice ohromujicim zézitkem byla viddkyns téfo ki
chyné (Cizuko Morijamacva). Sotva 150 cm vysoké, neustdle se
usmivajici, piikyvuiici a ke mné se uklangjici (kvili znané jazy-

viechno,

kové bariée) dokézala fo, Ze jsem prosté chisla sni
<o uvaila.
Doufém, Ze se sem jednou vrdiim, ale s rodinou. Nosim v so-
bé nadsji, Ze nauéi mé ffi syny st ryby.
Susan D. Plagemannovd, viceprezidentka a vydavatelka casopisu

Marie Claire a host v tokijské kuchyni mé maminky
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Nahla gersivost japonské kuchyns pitahuje pozornost stejns
jako Sepot uprostred kiiku. V prezentaci a chufi objevite autenié-
nost. Suroviny se podévaii a konzumuji v riznych Grovnich syro-
Vost, nic neni prevateno; Elovék cilf pofravu v jejim prirozeném
stavu.

Donald Richie, Chuf Japonska






