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Nokkur ord fra pydanda

Pad verdur ad jatast ad mér kom virkilega a 6vart hvad haegt er ad nalgast
mikid af hrdefninu sem gefid er upp i pessari bok hér 4 landi. Vissulega
parf ad graska dalitid og einstaka sinnum er litid annad ad gera en ad
skipta einu ut fyrir annad en i grunninn er petta nanast allt faanlegt. Per
verslanir sem vid bendum helst 4 eru Oriental og Madur lifandi en ,,storu
budirnar“ a bord vid Krénuna, Bonus, Hagkaup og Noattin eru einnig med
austurlenskar deildir sem bjoda upp a mikid trval af japonsku hraefni.

Fyrir mér opnadist nyr heimur vid pydingu pessarar bokar. T kjolfarid
for ég a0 endurskooa allar minar neysluvenjur og ég komst ad pvi ad hara
hachi bunme — eda bordio par til pid erud 80 présent sodd er 1 raun lykil-
atridi — ad minnsta kosti hvad mig vardar. Engu er ofaukid { mataradinu
og su tilhneiging sem ég hafdi 4dur ad drekkja matnum i sojasdsu med
tilheyrandi bragdlaukafyllerii heyrir blessunarlega fortidinni til.

Annad sem mér fannst frabzert ad kynnast var su fagurfredilega
dhersla sem 16g0 er 4 framsetningu faedunnar. Sjalf hef ég alltaf haft
gaman af pvi ad safna litlum skalum, diskum og 6drum ,,6hefdbundnum*
bordbunadi. Margar verslanir hérlendis bj6da upp 4 mikio trval alls kyns
bordbunadar sem henta fullkomlega fyrir japanska matargerd — hafi folk 4
annad bord ahuga 4 pvi. Lagvorubudir 4 bord vid Tiger og Graenu systurn-
ar koma par sterkar inn svo ad kostnadurinn parf ekki ad vera mikill.

Eg oska pér, keri lesandi, goOrar skemmtunar 4 ferdalagi pinu um
undraver6ld japanskrar heimaeldamennsku. Pott pu tileinkir pér adeins
brot af pvi sem hér er um rett efast ég ekki um ad pti munir verda hraust-
ari og grennri { kjolfarid.

Sjalf bid ég spennt eftir hundrad dra afmelinu minu ...

Njottu vel,

Péra Sigurdardottir



16 / JAPANSKAR KONUR — HRAUSTAR OG GRANNAR

mali i pessu samhengi en pad er matarzdid. ,Eg held ad
asiskt mataraedi sé pad heilsusamlegasta i heiminum,“
segir dr. Dean Ornish, yfirmadur The Preventive Medicine
Research Institue i Kaliforniu. ,,Matar®0did sem vid fundum
ut ad geti ekki bara hindrad ristilkrabbamein heldur leeknad
pad, byggir i raun 4 asisku matarzdi. Hvort sem pad kallast
japanskt eda kinverskt — pa byggist pad adallega 4 dvoxtum,
grenmeti, grofu korni, og dunnum sojaafurdum. Fyrir f6lk
sem reynir ad fyrirbyggja hjartasjutkdéma er fiski bett vid

faeduna en po frekar sem medlaeti en adalrétti.«

JAPANSKUR HEIMILISMATUR

Svarid vid japonsku pversogninni er ekki sist ad finna 1 hinni
hefdbundnu japonsku eldamennsku, 1 tofrum hins japanska
heimilismatar. I matnum sem médir min, auk milljéona ann-
arra japanskra madra, eldar dagsdaglega. Og bad er einmitt
pad sem ég vil deila med ykkur i pessari bok.

Pad skal po haft i huga a0 petta er ekki megrunarbok.

Petta er heldur ekki bok um sushi-gerd.

Mo6dir min byr reyndar frekar sjaldan til sushi og sjalf geri
ég bad aldrei. Eg borda pad og mér finnst pad frabeert, en
ég leet sérfreedingana um ad bua pad til.

Med 60rum ordum pa fjallar pessi bok ekki um japanskan
veitingahtisamat, heldur er hun kynning a algjorlega nyrri
adferd vid ad elda heima — 4 japanska visu. Audvitad skarast
hin stundum vid veitingahtsafadid en margt af pvi sem Jap-
anar borda daglega med fjolskyldum sinum er 60ruvisi — og

audveldara ad bua til en pig grunar.
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I pessari bok ma4 finna leid til pess ad uppgotva dnagjuna
og gledina sem fylgir pvi ad ttbua hversdagslegan japanskan
heimilismat. Og jafnframt velta fyrir sér skodunum sér-
freedinga heimsins a langlifi og offitu, peirra sem reyna ad
varpa lj6si 4 pad hvernig japanskt mataradi studlar ad hinu
otrilega heilbrigdi Japana.

Sidast en ekki sist er pad markmid pessarar bokar ad
kenna pér ad bua til nokkra af peim réttum sem japanskar
konur elda handa fjolskyldum sinum. Undirstoduatridin
verda utskyrd og i kaflanum Huvernig pii skapar piit eigio
Tokyo-eldhiis fer ég yfir grundvallarhrdefnin sem parf i
pessa rétti. (Ef hrdefni sem pu kannast ekki vid er { einhverri
uppskriftinni pa eru upplysingarnar um pad og hvar haegt er
a0 nalgast pad innan seilingar.)

Eg er ekki i nokkrum vafa um ad pu getur audveldlega
tileinkad pér japanska matargerd og ég er nokkud viss um
a0 pu eigir eftir ad standa pig vel.

Um leid og pu byrjar pa er annad sem ég er handviss
um:

Pér 4 eftir ad lida storkostlega.

Pegar pu gengur um Tékyé, eda hvada adra japanska borg sem
er, tekurdu ndnast samstundis eftir pvi ad Japanar geisla af
heilbrigdi ...

Medal Japana er jafnframt leegri tidni heiladfalla og brjésta- og
blodruhdlskrabbameins. Og @ léttari nétunum ba lita margir Gt fyrir
ad vera ad minnsta kosti tiu arum yngri en eir eru i raun og veru.
Augu beirra eru skeerari, hudin gléir og harid glansar.

— Kelly Baker, bladamadur
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TILLOGUR UR TOKYO-ELDHUSINU

Nu pegar pid hafid lesid allar uppskriftirnar i bokinni eru
hér nokkrar hugmyndir um hvernig ma setja paer saman i
heila maltid.

Damigerd heimalogud japonsk maltio, sérstaklega kvold-

matur, samanstendur af:

e Hrisgrjonaskal
e Miséstpu eda teerri stipu

e Premur hlidarréttum med fjdlbreyttu innihaldi

Réttirnir eru ndnast allir bornir fram um leid, 6likt form-
legum vestreenum kvoldverdi, eda margrétta maltio 4 finum
japonskum veitingastad eda kaiseki. Heimalogud japonsk
maltid samanstendur af litlum skommtum af hverjum rétti
sem allir eru bordadir um leid i stad pess ad einbeita sér
a0 einum rétti i einu. Pegar nadluréttur er borinn fram
kemur hann 1 stadinn fyrir hrisgrjonin 4 matsedlinum. Pad
er heldur ekki borin fram sipa med nudluréttum pvi peir
liggja 1 sodi sem kemur hzeglega i stadinn fyrir stpur. Pegar
matreitt hrdefni er notad ofan 4 hrisgrjon eda nudlur, eins
og nautakjot 4 hrisgrjonabedi, kjuklingur og egg a hris-
grjonabedi eda rzkju-tempura 4 nudlubedi, eru einungis
einn eda tveir hlidarréttir med. Réttir sem bornir eru fram
ofan 4 hrisgrjonum eda nudlum eru yfirleitt fremur hvers-

dagslegir og kjornir i hadeginu.
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Tillogur ad morgunverdi

Fyrsta tillagan er daemigerdur japanskur morgunverdur.
Hver hluti hans er litill en peir sameinast i heilan skammt

sem er hladinn orku.

Morgunverdur 1
Sodin hrisgrjén; hvit eda brin (bls. 66-67)
Misésipa med kinahredkum og tofui (bls. 203)
Litill biti af ponnusteiktum Atlantshafsmakril (bls. 50)
Ein eda tveer sneidar af Tamago (japonsk eggjakaka) (bls. 217)
Litlir bitar af nori-pangi (bls. 165)
Greent te (bls. 109)

Nesti morgunverdur er sérstok utgafa sem attud er beint
ur eldhisi modur minnar. Stpan er svo sadsom ad pad parf

einungis hrisgrjon med henni.

Morgunverdur 2
Sodin hrisgrjén; hvit eda brin (bls. 66-67)
Belgbaunir, kinahredkur og eggjasupa (bls. 106)
Greent te (bls. 109)

Morgunverdur numer prju er sannkalladur ofurmorgun-
verdur 4 minn hatt: Hrisgrjon, misésupa, fjalla- og sjavar-

greenmeti og egg — allt 1 einum pakka.

Morgunverdur 3

Japanskur ofurmorgunverdur Ur sveitinni; nori-pangi sdldrad

yfir. (bls. 68)
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Tillogur ad hddegisverdi

Haédegisverdur inniheldur oft feerri rétti en kvoldverdur, po

adallega vegna pess ad folk er ad flyta sér!

Hddegisverdur 1
Japonsk vellidunarfeda: Hrisgrjonakaulur (bls. 189)
Tokys-salat (bls. 179)
Greent te (bls. 109)

Hddegisverdur 2
Kaldar soba-nudlur ur bokhveiti (bls. 215)
Tamago — japénsk eggjakaka (bls. 217)
Bragdgédar edamame-baunir (bls. 205)
Greent te (bls. 109)

Hddegisverdur 3
Kjiklingur og eqq a hrisgrjonabedi (bls. 188)
Misésipa med kinahredkum og téfui (bls. 203)
Greent te (bls. 109)

Hddegisverdur 4
Hin fullkomna soba-nadluskal (bls. 213)
Kinpira, burdock-rét og gulreetur (bls. 178)
Greent te (bls. 109)

Tillogur ad kvoldverdi

bPegar ég set saman maltid, sérstaklega kvoldmaltid, reyni

ég ad hafa eins fjolbreytt Grval af hriefni, bragdi, aferd og
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eldunaradferdum og kostur er. Med fiski hef ég eggja- og
grenmetisrétti, tvo grenmetisrétti med kjuklingi eda prja
mismunandi greenmetisrétti eina og sér.

Til ad bragdid sé sem fjolbreyttast blanda ég setum
og sterkum réttum saman vid bragdmildari rétti. Eg hef i
huga bragdid af hraefninu sjilfu en ekki eingongu krydd-
inu sem ég nota. Eg blanda kannski saman feitum teriyaki-
fiski og Tokyo-salati med ediki, eda kannski saetu spinati
med sesamfrejum saman vid hihiki-sjavargrenmeti og t6fu
soonu upp ur dashi. A0 blanda saman mismunandi aferd
bydir ad matreida til demis eitthvad stokkt med einhverju
mjiku, eda eitthvad vokvakennt med einhverju purru eda
péttu. Mismunandi eldunaradferdir gera lika gefumuninn
bvi pa blandast saman sodinn og steiktur matur og jafnvel

hrar.

Kvéldverdur 1
Sodin hrisgrjén; hvit eda brin (bls. 66-67)
Misésupa med skelfiski (bls. 150)
Spinat med sesamfraejum (bls. 169)
Steiktur Tokyo-kjuklingur (bls. 124)
Hijiki-pang og steikt tofu (bls. 121)
Greent te (bls. 109)
Eftirréttur: Ferskir, nidurskornir dvextir (bls. 235)

Kvéldverdur 2
Sodin hrisgrjén; hvit eda brin (bls. 66-67)
Misésupa med kinahredkum og téfui (bls. 203)
Laxa- og edamame-borgari (bls. 153)
Snéggsteikt eggaldin med miséi (bls. 112)
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