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Prefacio

Atualmente, muitas vidas estao sendo perdidas devido a agressividade do
novo coronavirus (COVID-19). As doencas infecciosas constituem uma ameaca
para a humanidade, porém as doencas nao transmissiveis (DNTs) também
representam um sério desafio global. No mundo, uma pessoa em cada dois
segundosfaleceemdecorrénciade DNTs, taiscomoasdoencascardiovasculares,
cancer, diabetes e doencgas respiratérias cronicas. Neste sentido, os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) determinados pelas Nagcbes Unidas
inclui a meta “Até 2030, reduzir em um terco a mortalidade prematura por
doencas nao transmissiveis por meio de prevencao e tratamento e promover a
saude mental e o bem-estar” (ODS 3.4).

No Brasil, mais de 70% das mortes ocorrem devido as DNTs. Existem varios
fatores para a ocorréncia de DNTs, como o habito de fumo, sedentarismo,
consumo excessivo de élcool e a insuficiéncia de servicos médicos; contudo,
a alimentacdao nao sauddvel e a obesidade também estao incluidas nestes
fatores. Diz-se que a causa mais comum de DNTs no Brasil nos ultimos anos
é a alimentacao nao saudavel, além da obesidade, portanto os cuidados nas
refeicOes didrias sao essenciais para a prevencao de DNTs.

A culindria japonesa é conhecida hd muito tempo como uma dieta saudavel,
que contribui para longevidade. O projeto da presente obra nasceu como uma
das iniciativas da “Reuniao de Cooperacao dos Hospitais Nikkeis” no Brasil,
apoiada pela JICA. Através da bolsa de treinamento para comunidade nikkei
da JICA, as nutricionistas de hospitais nikkeis que estudaram a alimentacao
hospitalar na Escola de Medicina da Universidade de Kyushu, adaptaram a
refeicao da dieta hospitalar japonesa para o paladar brasileiro e compilaram as
receitas desenvolvidas nesta obra, o livro “Sabor do Japao”.

Gostaria de agradecer a todos os envolvidos dos hospitais nikkeis no Brasil,
Hospital Universitario de Kyushu e JICA Kyushu pela coopera¢ao e apoio na
producao deste livro e desejo que as receitas, que contém excelente balanco
nutricional, sejam utilizadas para contribuir na resolucao dos desafios das DNTs
em todo o Brasil e também em outros paises.

Masayuki Eguchi
Representante Chefe do Escritério da JICA Brasil
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A refeicdo basica japonesa é um estilo dietético com um prato principal,
dois acompanhamentos e um caldo. Nutricionalmente contém carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas e minerais de forma bem balanceada. Também
é caracterizado por ser rico em fibra alimentar para manter um bom
funcionamento intestinal.

No preparo, procuramos realcar ao maximo o sabor original dos alimentos,
incorporando ingredientes frescos de cada estacao e utilizando os cinco
sabores basicos (doce, salgado, azedo, amargo e umami *).

Este livro foi criado por sete nutricionistas residentes no Brasil que visitaram o
Japao pelo programa de treinamento da Agéncia de Cooperacgao Internacional
do Japao (JICA), tiveram contato com a cultura oriental onde aprenderam
sobre culindria japonesa no Hospital da Universidade de Kyushu. No Brasil,
incorporaram ingredientes disponiveis para melhor aceitacao na alimentacao
didria.

Na primeira parte, descrita como “Receitas reproduzidas no Brasil”,
apresentam principalmente a comida caseira japonesa, sobre como preparar
um delicioso arroz, o equilibrio dos cinco sabores e temperos da comida
japonesa. Também explicam como se faz uso de alimentos fermentados.

A segunda parte apresenta as “Receitas produzidas no Japao”, como pratos
originalmente preparados no Japao e espero que possa compara-los.

Por meio deste livro, desejamos que possa incorporar ao seu cotidiano os
conceitos basicos da culindria japonesa, como o preparo dos caldos base nas
refeicdes para obter uma alimentagao mais rica, diversificada e mais saudavel.

*Umami é palavra de origem japonesa que significa “gosto saboroso e agradavel” (umai =
delicioso; mi = gosto)

Hirokazu Hanada
Chefe do Escritério - Departamento de Gerenciamento de Nutricao,
Hospital da Universidade de Kyushu
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Consulado Geral do Japao
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BUTANTIU 10 NASU UDOIN

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

400g macarrao udon

1009 fatias de carne suina

2 unidades de berinjela japonesa

2 unidades de mioga
(mioga é o botéo de flor de uma planta tipica da Asia)

1 colher de 6leo de soja
700mI de dashi (ver receita base)
75ml de shoyu

75ml de saqué seco

75ml de saqué mirin
Gengibre ralado

Modo de Preparo:
1. Cortar a carne suina em fatias de 4 cm — reservar.

2. Cortar as berinjelas ao meio e fatiar na longitudinal (formato de pente) e
reservar.

3. Cortar o mioga ao meio — reservar.

4. Cozinhar o udon por 5 minutos e, apds este tempo, resfriar em dgua gelada
para bloquear o cozimento. Drenar a 4gua e porcionar nos recipientes em
que serao servidos — reservar.

5. Untar a panela com o 6leo de soja, refogando as fatias de carne até alterar a
cor. Juntar as fatias de berinjela refogando brevemente. Adicionar o dashi,
shoyu, saqué e mirin e deixar cozinhar em fogo brando até iniciar fervura.

6. Colocar o mioga e apagar o fogo - reservar.

7. Adicionar o caldo com os ingredientes nas tigelas com o udon e decorar
com gengibre ralado.

8. Servir.
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CAWANMUSHI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:
2 ovos grandes (1209)
1 copo de dashi de shitake (180ml)
4 fatias de kamaboko (40g)
Y4 filé de peito de frango cortado
em 4 tiras(20g)
4 fatias de shitake previamente hidratado (409)
1 colher de café de dashi de katsuobushi em p6
2 pitadas de dashi de kombu em p6
1 colher de sopa de usukuchi shoyu
shoyu claro (10ml)

Modo de Preparo:

1. Colocar nos recipientes individuais 1 fatia de kamaboko, 1 fatia de shitake e
1 pedaco de frango. (pode-se usar camarao ou peixe também)

2. Dissolver os dashis em pé em um pouco de dgua quente.

3. A parte, bater os ovos, acrescentar o dashi de shitake (frio), os dashis em p6
dissolvidos previamente e o shoyu. Bater bem e coar em peneira.

4. Colocar 1 concha média cheia da mistura em cada recipiente.

5. Cobrir com plastico filme e levar para cozinhar em panela de banho-maria
por aproximadamente 10 minutos. Para verificar se esta pronto, pode-se
espetar um palito de dente. Se sair sem ovo aderido, estd pronto. Servir
logo a sequir.

14
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CHIKUZENNI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

600mI de dashi (ver receita base)

200g de peito de frango sem 0sso

4 batatas médias cortadas em facetas (ranguiri)

5 cenoura cortada em facetas (ranguiri)

80g de broto de bambu em conserva

80g de raiz de |6tus em conserva

80g de raiz de bardana (gob0) cortado em palitos finos
4 un de shitake seco hidratado ou fresco

2 un de cogumelo eryngii

60g de shimeji

Para o molho:

100ml de shoyu
50ml de saqué mirin
1 colher de sopa de acucar

Pré Preparo:
1. Pré cozinhar as batatas, cenoura e raiz de bardana (gobd), deixando al
dente - reservar;

2. Escaldar a raiz de 16tus e o broto de bambu. Cortar a raiz de |6tus ao meio e
o0 broto de bambu na técnica ranguiri - reservar;

3. Cortar os cogumelos em filetes — reservar;
4. Cortar o peito de frango em pequenos cubos de 2x2 cm — reservar;

Preparo:

1. Aquecer o dashi, agucar, saqué mirin e shoyu. Acrescentar o frango e
cozinhar em fogo baixo, retirando o excesso de espuma escura que se
formar na superficie, até estar cozido;

2. Acrescentar a batata, cenoura e a bardana (gobd) pré cozidos e, na
sequéncia, os cogumelos, a raiz de 16tus e o broto de bambu;

3. Manter em fogo baixo até que todos os ingredientes incorporem o sabor.
A panela deve estar semi tampada. Servir em seguida.

- L BB o
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DASHI SHITAKE SECO

Ingredientes:

6 unidades de shitake seco
800ml de dgua

Modo de Preparo:

1. Em um recipiente com tampa, colocar o shitake seco na dgua e deixar por
12 horas sob refrigeracao;

2. Coar o caldo obtido e retirar o shitake que podera ser utilizado em
preparacoes.

DASHI KOMBU

Ingredientes:

1 pedaco de kombu 10x10cm
1000ml de dgua

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, colocar o kombu na dgua e aquecer em fogo baixo, por
aproximadamente 20 minutos;

2. Durante o cozimento, caso se formem, retirar as espumas e desprezar;

3. Desligar o fogo quando a alga estiver hidratada e o caldo com coloracgao
caracteristica;

4. Retirar a alga que podera ser utilizada em preparagoes.

- WtSptesae
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DASHI KOMBU E KATSUOBUSHI

Ingredientes:

1000ml de dashi de kombu
159 de katsuobushi

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, aquecer o dashi de kombu em fogo baixo;

2. Apés aquecimento, colocar o katsuobushi e manter aquecendo até que os
flocos afundem na panela;

3. Coar o caldo obtido e retirar o katsuobushi que podera ser utilizado em
preparacoes.

DASHI IRIKO

Ingredientes:
800ml de dgua
30g de iriko

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, aquecer a 4gua;

2. Apos aquecimento, colocar o iriko e manter aquecendo por 20 minutos;

3. Coar o caldo obtido e retirar o iriko que podera ser utilizado em
preparacoes.

/]

19




Lufelbrfel

1

A0 5= 61
BIK oo 800ml
G

1. A BEBRRICH LMEEZ VN TKEMATRATCECATI2EBENEE
S

2. LW ZEYRRIF I DOHEREDNITY, HEIRBIFEEZET)

BmEianfcl
i
BHEL s 1000m|
3 159
eV

1. BBEANICBHRIELEFZNTROE T,
2. BEZE NA TR LG ETARVET,
3. ZEAFEHWTIVTILTHER ENYTY, BEIFRIFEFEZET)

20



Bl

g

BB e 10cm x 10cm  —¥Ihn
BTK oo 1000ml

1y

1. BLHANICEREHKZAN220DIEEFZNTENET,

2. BVTWBEIEDERE LIS E0TLEELY,

3. EfDRYITICEN DER LN ZIEHET,

4. B Lo TTOHEEREDNYTY, (BHRIFBIFEELZAET)

AJakLEFL)

()]
1. BBEANIKEANTEDET,
2. /) IZMATC2Q0DIEEFBEE T,

3. ZEAFEBWCY IV CILTHREDNI T, (FUIRFBIFEEZET)

21




JONIEUIR] (QMUSUE]) /ORAYU

IMPORTANTE: Lavagem do arroz
« Sempre utilizar o copo medida.

- Utilizar escorredor para lavagem
do arroz.

1. Colocar o arroz no escorredor e
cobrir com dgua abundante.
Escorrer em sequida;

2. Colocar apenas uma pequena
quantidade de agua (nao cobrir
0s graos) e, com a ponta dos dedos em concha, friccionar os graos em
sentindo unico (horario ou anti-horario) por 20 a 25 vezes, escorrendo o
liquido em seguida. Repetir esse processo.

3. Novamente cobrir com dgua em abundancia e escorrer.

SR GORAN]

(Rendimento: 5 por¢des)

Ingredientes:
2 medidas de arroz japonés grao curto

Agua
Modo de Preparo:

1. Apds a lavagem dos graos, colocar na panela e
cobrir com dgua de acordo com a marcagao
da panela utilizada;

2. Deixar de molho por 20 minutos para que o arroz
figue mais Umido e suculento;

3. Ligar a panela e aguardar a coc¢ao.

4. Apds finalizar o cozimento, remover os graos com a ajuda da espatula e
servir em seguida.

- LB e S
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ONIGUIRI (OMUSUE)
(Rendimento: aprox. 9 por¢oes de 80 g)
Ingredientes:
>
2 medidas de arroz japonés grao curto
9 folhas de nori
Aqua &
Modo de Preparo:
1. Apds a lavagem dos graos, colocar na panela e
cobrir com dgua de acordo com a marcacao da
panela utilizada;
2. Deixar de molho por 20 minutos para que o arroz fique mais Umido e
suculento;
3. Ligar a panela e aguardar a cocgao.
4. Ap6s finalizar o cozimento, remover os graos com a ajuda da espatula e
com auxilio de uma forma prépria untada em agua, fazer os moldes do
oniguiri. Os oniguiris também podem ser moldados na mao.
5. Finalizar com uma folha de nori.
»
(Rendimento: 2 por¢oes de 150g) )
;::‘F_},F'?:g" S T T T TR
Ingredientes: ?3@; &
1 medida de arroz japonés grao curto '
Agua
Modo de Preparo:
1. Ap6s a lavagem dos graos, colocar na panela e
cobrir com 4gua de acordo com a marcacao da
panela utilizada — a proporcao de dgua é 1/5;
2. Deixar de molho por 20 minutos para que o arroz fique mais Umido e suculento;
3. Ligar a panela e aguardar a cocgcao. Apds finalizar o cozimento, servirem 5
seguida.
TARARAS ""
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EGOMOKUHNI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

800ml de dashi de kombu e katsuoboshi (ver receita base)
150g de soja em grao cozida al dente

Kombu cozido e picado (utilizar o kombu do dashi)
200g de konnyaku

5 unidade de cenoura

100g de raiz de l6tus

100g de gobo fatiado

50ml de vinagre de arroz ou maca

Vagem para decorar

Para o molho:
20g de agucar
100ml de shoyo

Modo de Preparo:
Pré-Preparo
1. No dia anterior, deixar a soja de molho.

2. Fatiar 0 gob0 e aferventar - para ndo alterar a cor enquanto cortar, deixar
de molho em agua com vinagre;

3. Escaldar o konnyaku e aferventar;
4. Escaldar e branquear a vagem e reservar.

Preparo:

1. Em uma panela, colocar a soja cozida, o kombu picado e cozido, cenoura
crua e o gobd pré-cozido;

2. Cobrir com o dashi, agticar e o shoyu e levar em fogo médio;

. Quando iniciar fervura, retirar espuma escura que se forma na superficie;

4. Apbs o cozimento, acrescentar o konnyaku e I6tus, deixando em fogo baixo
até que os ingredientes incorporem o sabor.

5. Desligar o fogo e acrescentar a vagem.
Servir em seguida.

w
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Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

300g de carne bovina em fatias finas

100g de shimeji

2 unidades pequenas de cebola (230 g)

10g de gengibre

1 colher de sopa de 6leo vegetal

Gengibre em conserva - tiras finas para decorar
Gohan (ver receita base)

Para o molho:

Saqué seco — 3 colheres de sopa
Saqué mirin - 3 colheres de sopa
Acucar - 2 colheres de sopa
Shoyu - 5 colheres de sopa

Modo de Preparo:

1. Cortar as cebolas em pétalas, desprender o shimeji da base. Descascar o
gengibre e cortar em tiras bem finas (senguiri).

2. Em uma frigideira, colocar o 6leo acrescentar a carne. Deixar em fogo
médio e refogar. Quando a carne comecar a dourar, acrescentar a cebola, o
shimeji e o gengibre.

3. Deixar murchar um pouco e adicionar o saqué. Em seguida colocar o
molho (mirin, agucar e shoyu), cobrir com uma tampa e deixar em fogo
baixo por 10 minutos.

Modo de servir:

Em um recipiente individual (owan) colocar uma porcao de gohan e cobrir
com a mistura de carne com molho. Enfeite com as tiras de gengibre em
conserva e sirva a seguir.
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HIYIKI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

3 medidas de arroz gohan

200g de filé de frango

8g de shitake (3 médios)

5g de hijiki (alga desidratada)

30g de gobd (1 talo pequeno)
30g de takenoko (2 pequeno pré-cozido)
4 unidades de agué

4 pacote de chikuwa (kamaboko)
500g de vagem

25g de cebola (Y4 unidade média)
100g de cenoura (1 média)

Oleo para refogar

Para o molho:

1 colher de sopa de acucar

7 colheres de sopa de shoyu

8 colheres de sopa de saqué seco

1 colher de sopa de hondashi

Levar ao fogo brevemente apenas para dissolver
0 agucar e reservar.

Modo de preparo:
1. Lavar o arroz e deixar de molho por 30 minutos;

2. Hidratar separadamente o shitake e o hijiki (aproximadamente 1 hora);
3. Cortar os demais ingredientes em cubinhos pequenos;

4. Refogar a cebola no 6leo e acrescentar o frango. Acrescentar os
ingredientes sucessivamente: shitake, gobd, takenoko, hijiki, agué, chikuwa;

5. Acrescentar o molho e por ultimo a cenoura e vagem;

6. Continuar mexendo suavemente e caso fique seco, acrescentar a agua do
shitake.

- AR AAA RN
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HIVAYAKKO

Rendimento: 4 por¢des

Opc¢ao 1 - Kombu, pepino japonés e mioga
Ingredientes:

5 unidade de tofu soft

4 cm de kombu hidratado

4 unidade de pepino japonés
1 unidade de mioga

1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1. Cortar o tofu em cubos de 4x2 cm — reservar.

2. Cortar o kombu, o pepino e o mioga em cubos bem pequenos
(aproximadamente 3 mm). Misture com o sal e coloque sobre o tofu.

3. Servir gelado.

Opc¢ao 2 - Nira, gengibre e karashi
Ingredientes:

5 unidade de tofu soft

2 colheres de sopa de nird ou cebolinha
2 colheres de cha de gengibre ralado

4 colher de chd de molho karashi

1 colher de sopa de shoyu

69 katsuobushi

Modo de preparo:
1. Cortar o tofu em cubos de 4x2 cm - reservar

2. Sobre o tofu, pincelar o molho karashi e sobrepor o nir3, gengibre ralado e
o katsuobushi.

3. Ao servir, regar com molho shoyu.
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Ingredientes:

1 macgo de horenso (240q)
(espinafre-da-holanda)
120ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)

6 colheres de café rasas de gergelim ou nori cortado
em tirinhas finas ou lascas de katsuobushi

ORENSO GO DASHI
CICURENSCU GHITASEHD

Rendimento: 4 por¢oes

Modo de preparo:

1.

Retirar as raizes das folhas de horenso, mas mantendo o maco ainda preso
nas partes brancas, lavar bem em agua corrente.

. Colocar dgua para ferver em uma panela. Assim que ferver, adicionar o

maco de horenso iniciando pela parte branca. Deixar cozinhar um pouco
para depois terminar de mergulhar o restante do maco. Quando estiver
amolecido, sem que cozinhe demais, retirar da dgua fervente e mergulhar
em seguida em 4gua fria.

. Retirar da dgua fria de forma que as partes brancas fiquem juntas como

no maco e espremer bem para retirar o excesso de agua. Colocar sobre
uma tdbua mantendo o maco. Cortar na vertical no sentido da largura em
4 por¢Oes de aproximadamente 3 a 4 dedos. Colocar nos pratinhos, regar
com 2 colheres de sopa de dashi cada porcao, salpicar gergelim e servir.

DICA: pode-se usar o dashi pronto para realcar o sabor.
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RIQIRUNMAK

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

4 filés de salmao (400q)

4 fatias finas de limao siciliano ou taiti
60g de cogumelo enoki ou shitake

Sal a gosto

4 colheres de sopa de saqué mirin
Nird ou cebolinha fatiada para decorar
Papel aluminio

Modo de Preparo:

1. Temperar o salmao com saqué mirin e sal. Deixar marinando por 7 a 8
minutos.

2. Cortar o papel aluminio em 4 folhas de aproximadamente 18 x 18 cm.

3. Colocar uma fatia de salmao em cada folha de aluminio, cobrindo com os
cogumelos e uma fatia de limao. (Peixes com couro: posicionar o couro
para baixo para nao grudar na parte superior do aluminio)

4. Fechar o papel aluminio como papilote e assar em forno pré-aquecido a
180°C por 15 minutos ou até que o peixe esteja cozido.

5. Abrir o papilote, cobrir com o nira ou cebolinha e servir no préprio papel
aluminio.
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INVARIAUSTI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:
4 unidades de agué

Para o agué:

300ml agua

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de cha de saqué seco
1 colher de sopa de acucar

1 pitada de sal.

Para o arroz: Para os legumes:

200g de arroz grao curto cozido 4 unidades de vagem holandesa em
25ml de vinagre de arroz rodelas finas

1 colher de sopa de agucar Va cenoura cortada em cubos pequenos
1 pitada de sal 200ml de 4gua

2 colheres de sopa de shoyu
2 colheres de sopa de acucar
1 pitada de sal

Modo de Preparo:

1. Cortar os agués ao meio, abrindo-os cuidadosamente para nao rasgar.

2. Escaldar os agués em agua fervente para retirar excesso de oléo. Retire-os da
agua e aguarde amornar. Esprema com cuidado para retirar o excesso de liquido.

3. Em uma panela, misturar os temperos para o agué, levando ao fogo brando
até dissolver o agucar. Ao iniciar fervura, adicionar os agués e cozinhar por
aproximadamente 5 minutos. Espere esfriar e esprema para retirar o excesso de
liquido — reservar.

4. Cozinhar os legumes na mistura de dgua, agucar, sal e shoyu, respeitando esta
ordem até que fiqguem macios - reservar.

5. Cozinhar previamente o arroz e, em uma vasilha, misturar o arroz ainda quente
com os ingredientes para tempero, dissolvendo o acucar e o sal no vinagre antes
de adicionar no arroz.

6. Juntar ao arroz, os legumes e misturar uniformemente.

7. Delicadamente, preencher os agués com o arroz até que figuem completos.
Decorar com gergelim ou soboro.

- AR AR
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KIMPIRA GOBO

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

350g de gob6 (3 unidades médias de bardana)
8g de pimenta vermelha sem semente

(2 unidade média)

Oleo para refogar

Para o tempero koikuchi (rende 300ml)

200ml de saqué seco
200ml de shoyu koikuchi

200g de acucar (10 colheres de sopa)

Levar o saqué ao fogo. Quando ferver, flambar para eliminar o élcool.
Adicionar 100ml do shoyu e todo o agucar e deixar em fogo baixo até
dissolver o acucar. Desligar e acrescentar o restante do shoyu. Guardar em
geladeira para usar em outras preparagdes ou congelar em cubinhos ou
saquinhos.

Modo de Preparo:

1. Cortar 0 gob6 em tiras finas, colocando em dgua com vinagre durante o
processo para nao escurecer.

2. Retirar da agua, escorrer bem e refogar em éleo.

3. Acrescentar a pimenta vermelha picadinha e o molho especial (150ml),
cozinhando até secar o caldo. Se ainda estiver duro, acrescentar dgua e
cozinhar até ficar al dente.
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MISSOSHIRUY
MISSOSHIRU KOMBU E KATSUOBUSHI

(Rendimento: 4 por¢des)

|

o

gl

Ingredientes:

800ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
2 colheres de sopa de pasta de miss6

2 porcdes de wakame hidratado (por no méximo 10 min)
50g de tofu picado

Modo de Preparo:
1. Aquecer o dashi e, ap6s levantar fervura, desligar o fogo;

2. Dissolver, com ajuda de uma peneira, a pasta de missé e acrescentar os
acompanhamentos ao caldo;

Os acompanhamentos acima (wakame e tofu) sdo apenas uma sugestao.
Pode-se usar fios de cenoura, acelga, cebola, shitake ou outro cogumelo, etc.
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MISSOSHIRY

MISSOSHIRU DE SHITAKE (VEGETARIANO)

(Rendimento: 4 por¢oes)

Ingredientes:

800mI de dashi de shitake (ver receita base)

2 colheres de sopa de pasta de miss6

6 unidades de shitake fatiado - o mesmo utilizado
para fazer o dashi

Cebolinha fatiada a gosto

Modo de Preparo:
1. Aquecer o dashi e, apos levantar fervura, desligar o fogo;

2. Dissolver, com ajuda de uma peneira, a pasta de missé e acrescentar o

shitake fatiado e a cebolinha ao caldo.
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NIKUIA@A

(cozido de carne com batatas a moda japonesa)

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes:

2509 de carne bovina cortada em fatias finas
4 unidades de batata inglesa (450q)

1 unidade de cenoura (1009g)

2 unidades médias de cebola (400 g)

8 unidades de vagem

1 colher de sopa de 6leo vegetal

500ml de dgua

4 colheres de sopa de saqué mirin

4 colheres de sopa de shoyu

1.%5 colher de cha de acucar

Modo de Preparo:
1. Descascar a batata, cenoura e cebola. Reservar.

2. Retirar as pontas e nervuras da vagem e levar para ferver por 2 minutos.
Lavar em agua fria e escorrer. Cortar em 3 partes. Reservar.

3. Cortar a batata e cenoura com corte ranguiri. A cebola cortar em pétalas.

4. Em uma frigideira untada acrescentar as batatas e cebolas picadas. Refogar
rapidamente em fogo médio.

5. Acrescente a agua, o agucar e o mirin. Coloque as fatias de carne sobre as
batatas e cebolas.

6. Quando iniciar fervura, adicione a cenoura, retirando a espuma escura que
se forma. Tampe e deixe cozinhar por 10 minutos. Ao tampar, a entrada do
sabor no alimento é favorecida. Apds os 10 minutos, acrescente o shoyu,
tampe novamente e deixe cozinhar por mais 5 minutos, acrescentando a
vagem no final. Servir.
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ORKONOMINAKI DE FRUTOS

Ingredientes:
Para acompanhamento:

4009 de repolho

6 camarodes limpos, cozidos e
picados

200g de lula

200g de shimeji

Oleo de soja para untar a frigideira
Dica: os frutos do mar podem ser
substituidos por outros ingredientes
como cenoura, vagem, frango pré-
cozido, etc.

Para massa

2 xicaras de dashi (ver receita base)

1 colher de cha de fermento em pé
2 xicaras de farinha de trigo

2 ovos

1 xicara de inhame ralado

5 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de camarao seco
(opcional)

Para o molho (taré)

2 colheres de sopa de acucar

50ml de saqué mirin

50ml de shoyu

1 colher de café de amido de milho

Para finalizacao

40g de katsuo (lascas de bonito seco)
100g de gengibre cortado em fatias
finas

10g de nori picado

4 colheres de sopa de maionese

Rendimento: 4 por¢des

F o =TT

Modo de preparo:
Molho taré

Misturar todos os ingredientes do
molho e aquecer por 3 minutos,
mexendo sempre até engrossar.

Massa

1. Misturar a farinha de trigo e o sal
e peneirar. Adicionar o inhame
ralado, os ovos, mexendo a
mistura e colocando lentamente
o dashi até o ponto de fio grosso.
Acrescentar o fermento e mexer
suavemente.

2. Em uma vasilha a parte, misturar
1 concha da massa e um
pouco de cada ingrediente de
acompanhamento.

3. Aquecer uma frigideira com pouco
o6leo, espalhar a mistura e quando
a borda estiver dourada, virar para
assar do outro lado.

4. Retirar da frigideira e cobrir com o
molho e por fim, os ingredientes
da finalizacao.

-
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XA NO MATSURASASAN

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

4 |ulas limpas
Acompanhamento:
Salada = Folhas de shiso e tomates cerejas

Para o molho:

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de sopa de saqué seco
1 colher de sopa de saqué mirin
1 pitada de sal

Modo de Preparo:

1. Cortar a lula com a faca deitada na diagonal e fazendo cortes superficiais
(xadrez). Estes cortes evitam que a lula encolha durante o processo de
cozimento, além de ser decorativo.

2. Pincelar o molho e grelhar.
Dica: Para decoracgao do prato, também podem ser usados legumes macios.
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GELATINA DIE AGARSAGAR = [KANTTEN
Rendimento: 4 por¢des
Ingredientes: :
500ml de &gua fria ou suco de frutas natural
49 de agar-agar em po 3
Frutas picadas a gosto
Modo de Preparo:
1. Misturar 4 gramas de dgar-agar em 500ml de agua fria ou suco.
2. Levar ao fogo brando, mexendo sempre. Manter sob agitacao por 2
minutos apds inicio da fervura até que a mistura fique transparente.
3. Retirar do fogo, aguarde amornar e coloque as frutas.
4. Distribua em formas e deixe gelificar em temperatura ambiente ou em
refrigerador.
5. Desenforme e sirva a seguir.
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QYAKO DOMIBUIR

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

120g de nira ou cebolinha cortada em tirasde 3a 4
dedos de comprimento

140g de cebola cortada em fatias de 5mm

600m| de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
150ml de tempero koikuchi (2 conchas médias)

120g de frango em tiras

4 ovos grandes

800g de gohan pronto (ver receita base)

Tempero koikuchi (rende 300ml)

200ml de saqué seco

200ml de shoyu koikuchi

200g de actcar (10 colheres de sopa)

Levar ao fogo o saqué. Quando ferver, flambar para eliminar o élcool.
Adicionar 100ml do shoyu e todo o agucar e deixar em fogo baixo até
dissolver o agucar. Desligar e acrescentar o restante do shoyu. Guardar em
geladeira para usar em outras preparagoes ou congelar em cubinhos ou
saquinhos.

Modo de Preparo:

1. Bater os ovos e adicionar a cebolinha.

2. Em uma frigideira colocar o dashi e 150ml do tempero koikuchi para ferver.
A proporcao entre os dois molhos é de 4:1.

3. Colocar o frango e deixar cozinhar, em fogo brando, até ficar branco.

4. Adicionar a cebola e deixar amolecer um pouco.

5. Adicionar a mistura de ovos e cebolinha. Deixar cozinhar um pouco e
depois homogeneizar com auxilio de hashis.

6. Colocar o gohan quente nas tigelas para domburi e despejar a mistura de
OVOS por cima.
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OZONI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

4 fatias de nabo (com aproximadamente 2mm de
diametro cada)

8 rodelas de cenoura (em formato de flor)

80g de peixe divididos em 4 pedacos (buri ou
cacao)

4 shitakes secos inteiros hidratados em agua
(guardar a agua)

4 fatias de kamaboko

4 motis

3g desal

800ml de dashi de kombu, shitake e katsuobushi
(ver receita base)

Modo de Preparo:
1. Salpicar os pedacos de peixe com o sal.
2. Cortar 4 fatias de kamaboko.

3. Cozinhar em 4gua as rodelas de nabo e cenoura até ficarem macios
retirando-as da dgua e utilizando esse caldo para o cozimento dos peixes.

Montagem:

1. No chawan, colocar a fatia de nabo no fundo, duas rodelas de cenoura,
peixe, shitake e o kamaboko. Reservar.

2. Colocar os motis para cozinhar. Quando a agua ferver, desligar, tampar
e deixar em repouso por aproximadamente 4 minutos (varia conforme a
consisténcia do moti, nao podendo ficar muito mole).

3. Retirar e colocar imediatamente nos chawans.
4. Cobrir com 2 conchas de dashi quente em cada e servir imediatamente.

Nota: No Ano Novo usa-se o kamaboko com detalhe em rosa e o shitake e o
moti inteiros para dar sorte.

- L
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SHIIRA A=

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

20g de nabo daikon

10g de cenoura

4 unidades de shitake hidratado em 250ml
de 4gua

1%2 colher de sopa de gergelim branco
torrado

5 unidade de konnyaku

300g tofu firme

1%2 colher de shoyu

1% colher de saqué seco

Para o molho:

4 colheres de sopa de pasta de missé branco
20ml saqué mirin

1 colher de cha de agucar

1 pitada de sal

4 colheres de ché shoyu claro

Modo de Preparo:

1. Escaldar o tofu e retirar a dgua. Envolver em tecido limpo, cobrindo-o com
um objeto pesado para facilitar a drenagem. Ap6s drenagem, esfarelar o tofu
(consisténcia de ricota).

2. Fatiar o nabo e a cenoura em palitos finos, colocar em salmoura até murchar.
Apds, espremer e reservar;

3. Hidratar o shitake. Ap6s hidratado fatiar o shitake em fatias finas, desprezando o
cabo (reserve a dgua hidratada - dashi);

4. Apds lavar o konnyaku, enxaguar, fatiar em tiras finas e escaldar.

5. No dashi de shitake, acrescentar o shoyu e o saqué seco e levar ao fogo. Cozinhar
o konnyaku, shitake, cenoura e nabo até ficarem macios, desprezando o caldo.

6. Macerar o gergelim até formar uma pasta, acrescentando o tofu, os ingredientes
reservados para o molho e os demais ingredientes ja cozidos. Misture tudo e
estara pronto para servir.

- LB R
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SOLA

Rendimento: 4 por¢des

DICA: 0 molho deve ser preparado com antecedéncia
para que esteja gelado na hora de servir.

Ingredientes:

600ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
120ml de shoyu

120ml de saqué mirin

1 colher de sopa de acucar

1 pacote de macarrao tipo soba

(trigo de sarraceno)

Nird ou cebolinha a gosto

Wasabi a gosto

Nabo daikon ralado

Modo de Preparo:

Para o molho:

1. Em uma panela, aquecer o saqué mirin para evaporar o alcool. Juntar o
dashi, agucar e shoyu. Aquecer em fogo brando até iniciar fervura.

2. Desligar e manter em refrigeracao até que esteja gelado.

Para o macarrao:

1. Cozinhar o soba por 4 minutos e, apds esse tempo, resfriar em dgua gelada
para bloquear o cozimento. Drenar bem a dgua e porcionar nos recipientes
em que serao servidos.

2. Sirva separadamente o molho gelado, wasabi, nabo daikon ralado e nira ou
cebolinha picada.
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KINAKO

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes:

Motis cortados ao meio (170q)
Y4 xicara de cha de kinako
2 colheres de sopa rasas de agucar (20g)

1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1. Misturar o kinako com o acucar e sal.

2. Cozinhar os motis ja cortados em agua fervente (aproximadamente 1 a 4
minutos) sem deixd-los muito amolecidos.

3. Retirar os motis da agua, drenando o excesso de liquidos e passar na
mistura de kinako.

4. Servir imediatamente.
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WAKIMOjTl

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

240g de moti branco (4 un)
25ml de shoyu escuro

1 colher de cha de agucar
Oleo de canola

Alga nori

Modo de Preparo:
1. Em uma frigideira aquecer o 6leo de canola.

2. Em fogo médio, colocar os motis para grelhar até dourar todos os lados.

3. Quando o moti estiver macio, acrescentar com uma colher pequena o shoyu
misturado com acgucar, grelhar todos os lados novamente e desligar o fogo.

4. Ainda com o moti quente, envolver com alga nori.
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SARANA NO NITSUIKE

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

520g de postas de peixe branco sem espinhas
1 talo de alho pordé cortado em tiras de 4cm
300ml de dashi de kombu e katsuobushi

(ver receita base)

50ml de saqué seco

1%2 colher de sopa de agucar

2'2 colheres de sopa de shoyu

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, levar ao fogo brando o dashi, saqué seco, agucar e shoyu.

2. Ao iniciar fervura, colocar as postas tomando o cuidado para que o caldo
nao cubra totalmente o peixe. Durante o cozimento, regar as postas para
que nao ressequem.

3. Durante cozimento do peixe, retirar a espuma residual que se formar na
superficie do caldo.

4. Apds o cozimento, aproximadamente 10 minutos, retirar as postas e
reservar.

5. Ainda em fogo brando, adicionar no caldo os talos de alho poré e cozinhar
até ficarem macios.

6. Servir o peixe acompanhado dos talos de alho poro, regados no caldo.
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SHIROMIZAANA

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes:

4 filés de peixe de couro
Saqué a gosto

Sal a gosto

Para o molho:

1 gema

25g de maionese
5ml de shoyu 3

Modo de Preparo:

1. Espalhar o sal e 0 saqué nos filés de peixe antes de assar e deixar
marinando por 10 minutos.

2. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 7 a 8 minutos, tomando o cuidado -
de deixar o couro virado para cima.

3. Retirar do forno, pincelar o molho e assar por mais 5 minutos a 280°C.
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TAKIKOMI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

2 copos-medida de arroz japonés de grao curto (3609)
500ml de dashi de cogumelo shitake (ver receita base)

6 unidades de cogumelos shitake hidratados e fatiados
100g de cogumelo eryngi

100g de cogumelo shimeji

2 colheres de sopa de shoyu

2 colheres de sopa de saqué mirin

2 colheres de sopa de saqué seco

1 colher de cha de sal

Modo de Preparo:

1. Remover os talos dos cogumelos shitake e cortar em quartos. Remover
a parte dura do shimeji e separe-0s com as maos em pedag¢os menores.
Cortar os cogumelos eryngi em pedagos do tamanho de uma mordida.

2. Aquecer o dashi juntando o shoyu, 0 saqué mirin, saqué seco e o sal.
Adicionar o shitake para agregar sabor. Desligar antes de ferver.

3. Lavar e colocar o arroz, em uma panela prépria, adicionar o caldo dashi, os
demais ingredientes, deixando de molho por 20 minutos antes de iniciar o
cozimento.

4. Apos cozimento, servir em seguida.

DICA: Esta preparacao pode ser feita com outros ingredientes como frango,
carne, gob6 (bardana), outros tipos de algas, etc.

64



uEE! g
FERIAK coooeevrrrrrnnn =5V 7 21K (3609)

A2 fZUit......500ml :
D (.7 A 6@ GKICRLTHIE)

TUYF o 100g

DA s 1009

£ REC2F

a0 ) VI REC2MF

AR oo REC2MF

1 INECTHF

(]

1. A2 DEERNTETIICLE T, Y ATVDENEIAZROTCFTHED
CLEEV, T F/NAOTIIICLE S,

2. EUAZROEMR ARSI ZONE T, LW T ZMZCHRIET 5
AICNZLEDHE T,

3. BAEEWN LT EFOMDEE ANTIRENT2 0 DARELE T, :
4. RN SHER ENUTYS.

T RINA R COFFEEITIESEX ANTERWNTY,
BA.PA.CIEFESEELRE

/]

65



TAMAGONAK

Rendimento: 4 por¢coes

Ingredientes:

4 ovos

2 colheres de cha de saqué seco

1 colher de cha de shoyu

1 colher de sopa de acucar

4 colheres de sopa de dashi (ver receita base)
1 colher sopa de 6leo de soja

Va colher de cha de sal

Modo de Preparo:
1. Em uma vasilha, colocar 4 ovos, bater e peneirar. Adicionar o saqué, acucar,
sal, shoyu e dashi, misturando tudo com auxilio do hashi.

2. Aquecer a frigideira em fogo brando e untar com 6leo, colocar uma concha
da mistura (camada fina), estourando as bolhas que se formarem com o
hashi.

3. Quando a mistura endurecer a ponto de nao escorrer, enrolar com auxilio
de espétula ou hashi, reservando no canto superior da frigideira.

4. Untar novamente e repetir o processo partindo da primeira camada.
Repetir a operagao até acabar a mistura de ovos.

Dicas:

1. Ao colocar a segunda concha e as demais, sempre levantar a camada
anterior para facilitar o processo de montagem do tamagoyaki.

2. Ao enrolar, reduzir o fogo ou retirar do fogo.

3. Ainda quente, colocar na esteira e enrolar, fazendo leve pressao. Aguarde
amornar para retirar da esteira.

4. Para uniformizar as por¢des, inicie o corte pelo meio.
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TORFY DENGAKY

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes:

300g tofu firme drenado e seco

Para o molho:

40g de pasta de misso claro

1 colher de sopa de acucar

50ml de saqué mirin

Raspas de limao siciliano ou laranja

Modo de Preparo:

1. Retirar o tofu da embalagem, drenando toda a d4gua. Envolver o tofu em
tecido limpo ou papel toalha, cobrindo-o com um objeto pesado para
facilitar a drenagem. Manter em refrigerador por duas horas;

2. Cortar o tofu em cubos de 4x4 cm e grelhar em frigideira untada (pouco
6leo);

3. Em outro recipiente, misturar o miss6, acucar e o saqué mirin, levando em
fogo baixo até dissolver.

4. Pincelar o tofu grelhado com o molho de missé e decorar com as raspas de
citrico.
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SUNOMONQ

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

160g de pepino japonés

10g de wakame seco, (hidratado em agua por até 10
minutos N0 Maximo)

1509 de kanikama desfiado

Gengibre fatiado a gosto

Para o molho:

100ml de vinagre de arroz ou maca
2 colheres de sopa de agucar

4 colher de chd de sal

40ml de dashi (ver receita base)

Modo de Preparo:

1. Antes de cortar o pepino, espalhe sal na superficie do pepino e friccione,
girando-o na tdbua de corte para ativar a cor e melhorar a absorcao dos
temperos.

2. Cortar o pepino em fatias finas e deixar em agua com sal até murchar.
Apds, espremer 0s pepinos para retirar excesso de dgua - reservar.

. Hidratar o wakame por, no maximo, 10 minutos — reservar.
. Desfiar o kani kama e reservar

. Para o molho apenas misturar os ingredientes destacados.

S U~ W

. Dispor, em recipiente préprio, o pepino, o wakame e o kanikama. Decorar
com o gengibre e cobrir com o molho.
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TORIDANGEO NO SHIRU

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

200g de frango moido

1 gema

3 unidades de shitake hidratado fatiado
50ml de saqué mirin

2 colheres de shoyu

Sal a gosto

200ml de dashi de shitake (ver receita base)
200ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
600ml de dgua

150g de nabo daikon picado

100g de cenoura picada

100g de acelga picada

100g de tofu picado

Modo de preparo:
1. Misturar o frango moido, a gema e o sal e modelar em bolinhas de 3 cm;

2. Em uma panela, colocar em fogo brando o dashi de shitake, dashi de
kombu e katsuobushi e a dgua. Aguardar fervura e adicionar o shoyu e o
saqué.

3. No caldo, colocar primeiro as bolinhas de frango e cozinhar por 5 minutos.
Apds, acrescentar o nabo daikon, a cenoura, a acelga e por ultimo, o tofu.

4. Manter em fogo brando até que os legumes estejam macios. Servir.
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ZOSUI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

400ml de dashi de shitake e
katsuobushi (ver receita base)

400ml de 4gua

2 un de shitake hidratado fatiado
100g de nabo daikon picado
200g de frango picado

3 colheres de shoyu

1 pitada de sal 4
50ml de saqué mirin
150g de gohan cozido »
1 ovo batido

3
Modo de preparo:

1. Em uma panela, colocar o frango ja cortado em cubos pequenos (1x1 cm),
o nabo daikon, o shitake fatiado, a dgua e o dashi de shitake e katsuobushi.

2. Deixar cozinhar em fogo brando por 20 minutos. Em seguida, acrescentar o 3
shoyu, o sal e 0 saqué mirin e deixar apurar por 5 minutos.

3. Acrescentar o gohan ja cozido e manter em fogo baixo por 10 minutos. »

4. O ovo batido serd acrescentado lentamente, depositando-o sobre a
espumadeira e deixando-o escorrer sobre o caldo da preparagao. Ao cair
no caldo quente o ovo ird cozinhar. Servir em seguida.
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Receitas produzidas no Japao
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BUTANTIU 10 NASU UDOIN

Rendimento: 4 por¢des

-

Ingredientes

400g macarrao udon

100g fatias de carne suina

1 unidade berinjela japonesa
2 unidades mioga

(Mioga é o botao de flor de uma planta tipica da Asia)
Oleo de soja

800ml de dashi (ver receita base)
40ml de shoyu

3gsal

10ml de saqué seco

20ml saqué mirin

Gengibre ralado a gosto

Modo de Preparo
1. Cortar a carne suina em fatias de 4 cm - reservar.

2. Cortar as berinjelas ao meio e fatiar na longitudinal (formato de pente).
Deixar de molho na dgua para nao escurecer. — reservar.

3. Cortar o mioga em palitos finos- reservar.

4. Cozinhar o udon (ver embalagem do produto) e, apds o cozimento, resfriar
em agua gelada.

5. Untar a panela com o 6leo de soja, refogando as fatias de carne até alterar a
cor. Juntar as fatias de berinjela refogando brevemente. Adicionar o dashi,
shoyu, saqué mirin, saqué seco e sal e deixar cozinhar.

6. Na tigela com o udon, acrescente o dashi, a carne suina, a berinjela e
decore com o mioga.

7. O gengibre podera ser acrescentado a gosto.
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CAWANMUSHI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

2 ovos grandes (120q)

2 copos de dashi de katuobushi / kombu ou
shitake (360ml)

4 fatias de kamaboko (40g)

V4 filé de peito de frango cortado em 4 tiras(40g)
4 fatias de shitake previamente hidratado (20g)
1 colher chd de shoyu claro

1 pitada de sal

1 colher sobremesa de saqué seco

Modo de Preparo

1. Colocar nos recipientes individuais 1 fatia de kamaboko, 1 fatia de shitakee £
1 pedaco de frango. (pode-se usar camarao ou peixe também);

2. Em uma vasilha, bater os ovos, acrescentando o dashi e temperos.

Peneirar. S

3. Com auxilio de uma concha, colocar a mistura de ovos nos recipientes h
individuais.

4. Fechar os recipientes com tampa ou plastico filme e levar ao fogo alto, em
banho maria. Baixar o fogo e cozinhar por 20 minutos. Conferir cozimento
utilizando palito de dente. Caso o palito saia limpo, esta pronto para servir.

OBS: Servir com muito cuidado.

F
= ,‘,
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CHIKUZENNI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

500mI de dashi (ver receita base)

200g de peito de frango sem 0sso

4 un de batata média cortadas em facetas (ranguiri)

Y2un de cenoura cortada em facetas (ranguiri)

80g de broto de bambu cozido

80g de raiz de |6tus em conserva

EOg de raiz de bardana (gob0) cortado em palitos
nos

4 un de shitake seco hidratado ou fresco

2 un de cogumelo eryngii

60g de shimeji

Para o molho:

70ml de shoyu

20ml de saqué seco

30ml de saqué mirin

1 colher de sobremesa de agucar

Modo de Preparo
Pré Preparo:

1. Cortar as batatas, cenoura e raiz de bardana (gob6), broto de bambu, raiz
de I6tus - reservar. Manter a bardana e a raiz de l6tus na dgua para nao :
mudar a cor. :

2. Escaldar o broto de bambu com dgua quente.

3. Cozinhar as batatas, cenoura e raiz de bardana.

4. Cortar os cogumelos em um quarto.

5. Cortar o peito de frango em pedacos.

Preparo:

1. Aquecer o dashi. Acrescentar o frango e cozinhar em fogo médio, retirando
0 excesso de espuma escura que se formar na superficie, até estar cozido;

2. Acrescentar a batata, cenoura e o0 gob6 pré-cozidos e, na sequéncia, 0s
cogumelos, a raiz de 16tus e o broto de bambu. Manter em fogo alto. s

3. Apds levantar fervura, acrescentar o agucar, saqué seco, saqué mirin, shoyu
e cozinhar no fogo médio até dissolver o acucar.

4. Manter a panela semi tampada e deixar cozinhar em fogo baixo até todos ’
ingredientes incorporarem o sabor do caldo.

}“—f,“,
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DASHI SHITAKE SECO

Ingredientes

6 unidades de shitake seco
800ml de dgua

Modo de Preparo

1. Em um recipiente com tampa, colocar o shitake seco na dgua e deixar por,
no minimo, 12 horas sob refrigeracao;

2. Coar o caldo obtido (dashi). O shitake podera ser utilizado em outras
preparacoes.
OBS: O dashi devera ser aquecido antes de sua utilizagao.

DASHI KOMBU

Ingredientes

1 pedaco de kombu 10x10cm
1000ml dgua

Modo de Preparo

1. Em uma panela, colocar dgua e o kombu e aquecer em fogo baixo até
iniciar fervura;

2. Durante o cozimento, caso se formem, retirar as espumas e desprezar;
3. Quando se formar bolhas em volta do kombu, retirar o kombu e desligar o fogo.
4. O dashi esta pronto e o kombu podera ser utilizado em outras preparacoes.

- WtSptesae
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DASHI KOMBU E KATSUOBUSHI

Ingredientes

1000ml de dashi de kombu
15g de katsuobushi

Modo de Preparo

1. Em uma panela, aquecer o dashi de kombu em fogo baixo até iniciar
fervura;

2. Colocar o katsuobushi e desligar o fogo;

3. Aguardar até que o katsuobushi afunde, coar o caldo obtido e retirar o
katsuobushi, que podera ser utilizado em outras preparacoes.

DASHI IRIKO

Ingredientes

800ml de agua
30g deiriko

Modo de Preparo
1. Em um recipiente deixar o iriko de molho na dgua por, no minimo, 6 horas;

2. Levar ao fogo baixo até levantar fervura e desliga o fogo.

3. Coar o caldo obtido e retirar o iriko, que podera ser utilizado em outras
preparacoes.
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JONIEUIR] (OMUSUE) 7 ORAYU

SHIRO GOLAN !

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

2 medidas de arroz japonés grao curto
Agua (1.5 para cada medida de arroz)

Modo de Preparo

1. Colocar o arroz lavado na panela elétrica,
acrescentando dgua de acordo com a marcagao da

panela utilizada; s
2. Deixar de molho por 30 minutos para que o arroz fique mais Umido e :
suculento;
3. Ligar a panela e aguardar a coc¢ao.
4. Ap6s finalizar o cozimento, remover os graos com a ajuda da espatula e
servir em seguida. .
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ONIGUIRI (OMUSUE)
(Rendimento: 9 porcdes de 80g)

Ingredientes —
2 medidas de arroz japonés grao curto 4
1 pitada de sal
9 folhas de nori {
Agua (1.5 para cada medida de arroz)
Modo de Preparo
1. Colocar o arroz lavado na panela elétrica, acrescentando dgua de acordo

com a marcacao da panela utilizada;
2. Deixar de molho por 30 minutos para que o arroz fique mais Umido e

suculento;
3. Ligar a panela e aguardar a coc¢ao.
4. Passar um pouco de sal nas maos para moldar os bolinhos ou ainda, utilize

as formas préprias.
5. Finalizar com uma folha de nori.

QRO '
(Rendimento: 2 por¢oes de 1509)
P R

Ingredientes ?f-‘h*?" - 3

1 medida de arroz japonés grao curto
Aqua (5 para cada medida de arroz)

Modo de Preparo

1. Colocar o arroz lavado na panela elétrica, acrescentando &,
agua de acordo com a marcagao da panela utilizada; -

2. Deixar de molho por 30 minutos para que o arroz fique mais Umido e suculento;
3. Ligar a panela e aguardar a cocgao.
Apos finalizar o cozimento, servir em seguida. ’

Ferva em fogo médio por 15 minutos e em fogo baixo por 10 minutos.
Desligue o fogo, tampe por 10 minutos e deixe descansar por mais 10 minutos
antes de servir.

K

}“—f"’
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EGOMOKUHNI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

600mI dashi de kombu ou katsuobushi (ver receita base)
150g de soja em grao cozida al dente

Kombu cozido e picado (utilizar o kombu do dashi)
200g de konnyaku

Yaunidade de cenoura

100g de raiz de l6tus

100g de gobo fatiado

Vagem para decorar

Para o molho

40ml de shoyu

10g de agucar

1 colher sopa de saqué seco
1 colher sopa de saqué mirin

Modo de Preparo

Pré Preparo

1. Cortar a raiz de |6tus e a bardana em pedaco pequenos e deixar de molho
em agua.

2. Cortar o konnyaku e cenoura em pedagos pequenos.

3. Escaldar os ingredientes acima e deixar em dgua gelada por 2 minutos.

4. Cortar a vagem (2 cm), cozinhar por 1 minuto e deixar em dagua gelada por
2 minutos.

Preparo

1. Em uma panela, colocar a soja cozida, o kombu, konnyaku, cenoura, raiz de
|6tus e gobd.

2. Acrescentar o dashi e ingredientes do molho, manter em fogo alto.

3. Retirar as espumas que se formam na superficie.

4. Quanto levantar fervura, manter a panela semi tampada e deixar cozinhar
por 20 minutos em fogo baixo.

5. Desligar o fogo e acrescentar a vagem.
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Ingredientes

300g de carne bovina em fatias finas

100g de shimeji

2 unidades pequenas de cebola (230 g)
Gengibre em conserva - tiras finas para decorar
Gohan (ver receita base)

Para o molho

Dashi — 400ml (kombu ou Katsuobushi)
Saqué mirin - 2 colheres de sobremesa
Saqué seco - 2 colheres de sobremesa
Acucar - 1 colher de sopa

Shoyu -5 colheres de sopa

Modo de Preparo

Rendimento: 4 por¢des

1. Cortar as cebolas em pétalas, desprender o shimeji da base.

2. Em uma panela, colocar os ingredientes do molho e deixar ferver.

3. Colocar a carne e aguardar nova fervura, retirando as espumas.

4. Acrescente cebola e shimeji.

5. Quando a cebola estiver macia, estara pronto para servir.

Modo de servir

Em um recipiente individual (owan) colocar uma por¢ao de gohan e cobrir
com a mistura de carne com molho. Enfeite com as tiras de gengibre em

conserva e sirva a seguir.

/]
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HIYIKI

Rendimento: 4 por¢coes

Ingredientes

3 medidas de arroz gohan

200g de filé de frango

8g de shitake (3 médios)

10g de hijiki (alga desidratada)
30g de gobo (1 talo pequeno)
30g de takenoko (2 pequeno pré-cozido)
4 unidades de agué

4 pacote de chikuwa (kamaboko)
30g de vagem

30g de cenoura (1 média)

1 colher de 6leo de soja

Para o molho:

1 colher de sopa de agucar
7 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sopa de saqué seco :
1 colher de sopa de mirin
1 colher de sobremesa de hondashi
N
Modo de Preparo .
1. Lavar o arroz e deixar de molho por 30 minutos;
2. Hidratar separadamente o shitake (por no minimo 3 horas — reservar o
caldo) e o hijiki (por 1 hora);
3. Cortar todos os ingredientes em cubinhos pequenos;
4. Refogar o frango, o shitake, gobo, takenoko, hijiki, agué, chikuwa e
acrescente o caldo do shitake e a mistura do molho para cozinhar. Apds
cozimento, peneirar. 1
5. Em uma panela colocar dgua suficiente para cozinhar a vagem, sal e levar
ao fogo até ferver. Colocar a vagem e deixar cozinhar por 2 minutos, #
retirando a vagem e colocando numa bacia com agua e gelo para resfriar.

6. No arroz vamos misturar os ingredientes refogados.
7. Decore com vagem picada e esta pronto para servir. ]
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HIVAYAKKO

Opcao 1 - Kombu, pepino japonés e mioga
Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes

5 unidade de tofu soft

4cm de kombu hidratado

5 unidade de pepino japonés em fatias finas
1 unidade de mioga em palitos finos

Shoyu a gosto

Modo de Preparo
1. Cortar o tofu em cubos de 4x3cm — reservar.

2. Cortar o kombu, o pepino e 0 mioga em cubos bem pequenos
(aproximadamente 3mm). Misture o shoyu.

3. Utilizar a mistura sobre o tofu. Servir gelado.

Opcao 2 - Cebolinha, gengibre e wasabi

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes

5 unidade de tofu soft

1 colher de sopa de cebolinha picada
2 colheres de cha de gengibre ralado
Wasabi a gosto

Katsuobushi a gosto

Shoyu a gosto

Modo de Preparo

1. Cortar o tofu em cubos de 4x3 cm - reservar

2. Sobre o tofu, colocar a cebolinha e o katsuobushi.
3. Regar com molho shoyu.

4. Wasabi a gosto
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Ingredientes

1 maco de horenso (240q)

(espinafre-da-holanda)

1 pitada de sal

30ml de dashi de kombu ou katsuobushi (ver receita base)
2 colheres de cha de shoyu claro

4 colher de cha de saqué mirin

COMIDASHI

(HOURENSOU OHITASHI)

Rendimento: 4 por¢des

1 colher de café de gergelim ou nori cortado em
tirinhas finas ou lascas de katsuobushi

Modo de Preparo

1.

6.

Retirar as raizes das folhas de horenso, mas mantendo o mago ainda preso nas
partes brancas. Lavar bem em &gua corrente.

. Colocar dgua para ferver em uma panela. Assim que ferver, colocar uma pitada

de sal e adicionar o maco de horenso iniciando pela parte branca. Deixar
cozinhar um pouco.

. Termine de mergulhar o restante do mago. Quando estiver amolecido, sem que

cozinhe demais, retirar da agua fervente e mergulhar em seguida em agua fria.

. Retirar da dgua fria de forma que as partes brancas fiquem juntas como no

maco e espremer bem para retirar o excesso de agua. Colocar sobre uma tabua
mantendo o maco. Cortar na vertical no sentido da largura em 4 porcoes e
porcionar no prato.

. Em uma panela colocar o dashi, shoyu, saqué mirin e sal e aquecer. Reservar até

que esfrie.

Porcionar o horenso e regar com molho. Decorar com gergelim.

DICA: pode-se usar o dashi pronto para realcar o sabor.
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RIQIRUNMAK

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

4 filés de salmao (4009)

4 fatias finas de limao siciliano ou taiti
1/3 60g de cogumelo enoki ou shitake
Sal a gosto

Nird ou cebolinha fatiada para decorar
Papel aluminio

Modo de Preparo
1. Temperar o salmao com sal. Deixar marinando por 15 minutos.
2. Cortar o papel aluminio em 4 folhas de aproximadamente 18x18 cm.

3. Colocar uma fatia de salmao em cada folha de aluminio, cobrindo com os
cogumelos e uma fatia de limao. (Peixes com couro: posicionar o couro
para cima para nao grudar na parte superior do aluminio)

4. Fechar o papel de aluminio como papilote e assar em forno pré-aquecido a
180°C, por 15 minutos ou até que o peixe esteja cozido.

5. Abrir o papilote, cobrir com o nird ou cebolinha e servir no préprio papel
aluminio.
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XA NO MATSURASA = VA

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes

4 lulas limpas
Salada = Folhas de shiso e tomates cerejas

Para o molho

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de sopa de saqué seco
1 colher de sopa de saqué mirin
1 pitada de sal

Modo de Preparo

1. Cortar a lula com a faca deitada na diagonal e fazendo cortes superficiais
(xadrez). Estes cortes evitam que a lula encolha durante o processo de
cozimento, além de ser decorativo.

2. Preparar o molho, misturando os ingredientes com antecedéncia.
3. Grelhar levemente as lulas, pincelar com o molho e grelhar novamente.
Dica: Para decoragao do prato, também pode usado peixes ou legumes 8
macios. )
»
- - mant
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INVARIAUSTI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes para o agué:

2 unidades de agué

60ml dashi

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de sopa de saqué seco
1 colher de sopa de saqué mirin
1 colher de sopa de agucar

1 pitada de sal.

Para o arroz:

200g de arroz grao curto cozido
10ml de vinagre de arroz

1 colher de sobremesa de acucar
1 pitada de sal

Para os legumes:

4 unidades de vagem holandesa em rodelas finas
Ya cenoura cortada em cubos pequenos

2 colheres de sopa de saqué seco

2 colheres de sopa de shoyu

2 colheres de sopa de agucar

2 colheres de sopa de saqué mirin

Modo de Preparo
1. Cortar 0s agués ao meio, abrindo-os cuidadosamente para nao rasgar.

2. Escaldar os agués em dgua fervente para retirar excesso de oléo. Retire-os da dgua
e aguarde amornar. Esprema com cuidado para retirar o excesso de liquido.

3. Em uma panela, misturar os temperos para o agué, levando ao fogo brando.
Ao iniciar fervura, adicionar os agués e cozinhar por aproximadamente 5
minutos. Espere esfriar e esprema para retirar o excesso de liquido — reservar.

4. Cozinhar os legumes na mistura de saqué seco, acucar, saqué mirin e shoyu,
respeitando esta ordem até que fiquem macios - reservar.

5. Cozinhar previamente o arroz.

6. Levar ao fogo o vinagre, o acucar e sal, cozinhando somente até derreter o
acucar. 3

7. Em uma vasilha colocar o arroz, os legumes ja cozidos e o tempero. Misturar
todos ingredientes.

8. Rechear os agués com a mistura de arroz e, se quiser, decorar com gergelim

ou soboro.
= ”“’
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KIMPIRA GoBO

Ingredientes

200g de gob6

(2 unidades médias de bardana )

50g cenoura

Pimenta vermelha sem semente a gosto
5 colher de 6leo de gergelim para refogar
1 colher de café de gergelim

Para o tempero koikuchi

1 colher de sopa de shoyu escuro
10g acucar

1 colher de sopa de saqué seco
5g pasta de missé dissolvido em
1 colher de dashi

Modo de Preparo

Rendimento: 4 por¢des

1. Cortar o gob6 em tiras finas, colocando em dgua para nao escurecer.

Retirar apenas na hora de usar.

2. Cortar a cenoura em tiras finas.

3. Em uma panela, coloque o 6leo de gergelim e refogue as pimentas.

Acrescente a cenoura e 0 gobd.

4. Adicionar o saqué e o agucar e refogar.

5. Quando ficarem macios, acrescentar o shoyu e o misso dissolvido e

aguardar secar todo o liquido.

6. Decorar com gergelim.
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MISSOSHIRY
MISSOSHIRU KOMBU E KATSUOBUSHI

Rendimento: 4 porcoes

Ingredientes

800ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
3 colheres de sopa de pasta de misso

2 por¢oes de wakame hidratado (por 2 minutos)

150g de tofu picado 1.5cm

Modo de Preparo

1. Aquecer o dashi e acrescentar o tofu. Apds levantar fervura, colocar o
wakame e desligar o fogo;

2. Dissolver, com ajuda de uma peneira, a pasta de misso. O caldo esta pronto.

Os acompanhamentos acima (wakame e tofu) sdo apenas uma sugestao. Pode-se
usar fios de cenoura, acelga, cebola, shitake ou outro cogumelo, etc.

- WSS
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MISSOSHIRY
MISSOSHIRU DE SHITAKE (VEGETARIANO)

Rendimento: 4 porcdes

Ingredientes

800ml de dashi de shitake ou kombu (ver receita base)

3 colheres de sopa de pasta de miss6

6 unidades de shitake fatiado — o mesmo utilizado para fazer o dashi
Cenoura, acelga, cogumelo e cebolinha a gosto

Modo de Preparo
1. Aquecer o dashi e acrescentar os ingredientes escolhidos.

2. Desligue o fogo quando os ingredientes ficarem macios.

3. Dissolver, com ajuda de uma peneira, a pasta de misso. O caldo estara
pronto. Acrescente os acompanhamentos escolhidos a gosto.
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NIKUIA@A

(cozido de carne com batatas a moda japonesa)

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

300g de carne bovina cortada em fatias finas
4 unidades de batata inglesa (450g)
1 unidade de cenoura (1009g)

1 unidade média de cebola (2009)
8 unidades de vagem

1 colher de sopa de 6leo vegetal
500ml de dashi

1 colher de saqué seco

1 colher de sopa de saqué mirin

3 colheres de sopa de shoyu

4 colher de sopa de agucar

Modo de Preparo

1. Descascar a batata, cenoura e cebola. Reservar. Cortar a cenoura e a batata
em corte ranguiri e a cebola em meia lua.

2. Retirar as pontas e nervuras da vagem e levar para ferver por 1 minuto em
agua com sal. Lavar em &gua fria e escorrer. Cortar em pedagos de 2 cm.

3. Em uma frigideira untada, refogar a carne, as batatas, cenoura e cebolas
picadas. Refogar.

4. Acrescente o dashi e aguarde fervura. Adicionar o saqué seco, aclcar e o
saqué mirin e retirar as espumam que se formam na superficie.

5. Deixe cozinhar por 2 minutos. Acrescente o shoyu.

6. Manter a panela em fogo baixo, semi tampada e deixar cozinhar por 15
minutos até amolecer a batata.

7. Acrescente a vagem e mantenha por mais um minuto. Estd pronto para
servir.

I
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OKONCMINAKI DEE FRULOS
Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes v :

Para acompanhamento '

400g de repolho

6 camarodes limpos, cozidos e :

cortados

200g de lula

50g de shimeji

Oleo de soja para untar a frigideira

*Dica: os frutos do mar podem ser Modo de Preparo

substituidos por outros;ngredien,tes Molho taré

Eg;?gocir:ég;a’e\ﬁgem’ fango pre- 1. Misturar todos os ingredientes

’ e do molho, mexendo sempre até

engrossar.

Para massa

1 xicara de dashl (ver receita base) Massa

2 xicaras de farinha de trigo ) ) 8

7 Giiac 1. Em uma vasilha, misturar os ovos e

s xicara de inhame ralado o dashi;

2 colheres de sopa de camardo seco 2. Acrescentar farinha de trigo e

(opcional) misturar bem. Depois, colocar o s
inhame ralado e homogeneizar. .

Para molho taré 3. Juntar a receita os demais

1 colher de sopa de acUcar ingredientes de acompanhamento.

50m| molho de ostra 4. Untar a frigideira com éleo e

30ml molho ketchup aquecer. Espalhar a massa em

(ou molho pronto) disco. Quando as bordas estiverem
assadas, vire com a ajuda de uma

Para finalizacdo espatula para terminar o cozimento.

59 de katsuobushi 5. Retirar da frigideira e colocar em um

Nori triturado a gosto prato. Pincele o molho taré. ’

3g nori picotado 6. Termine com os ingredientes de

4 colheres de sopa de maionese finalizacao a gosto. 3

= ""’

I
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QYAKO DOMIBUIR

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

1000g de gohan pronto (ver receita base)
1509 filé de frango em fatias finas

80g de cebola cortada em fatias de 5mm
4 unidades de ovos grandes batidos

20g de cebolinha ou nira (corte de 4cm)
300ml dashi de kombu/katsuobushi
70ml shoyu

20ml saqué seco

20ml saqué mirin

10g acucar

Nori (flocos) — a gosto. Aquecer o nori para ficar
crocante e esfarelar com as maos.

Modo de Preparo
1. Em uma panela, colocar o dashi, shoyu, saqué seco, saqué mirin, aclcar e
levar ao fogo. Acrescentar o frango e a cebola.

2. Ap6s o frango cozinhar, acrescentar cebolinha ou nira e despejar os ovos
batidos. Tampar e cozinhar por dois minutos em fogo baixo. Desligar o
fogo.

3. Colocar o gohan quente nas tigelas para domburi e despejar a mistura de
OVOS por cima.

4. Adicionar nori a gosto.

DICA: Para melhorar a apresentacao, a finalizacdo com os ovos deve ser feita
em porcao individual.
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OZONI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

80g de peixe divididos em 4 pedacos (buri ou
cagao)

4 fatias de nabo (com aproximadamente 5mm de
diametro cada)

8 rodelas de cenoura (em formato de flor)

4 shitakes hidratados em dgua

8 fatias de kamaboko branca

4 motis

1 mago de horenso

800ml de dashi de kombu, shitake e katsuobushi
(ver receita base)

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de café de sal

1 colher sobremesa de saqué seco

1 colher de sobremesa de saqué mirin

Modo de Preparo
1. Salpicar os pedagos de peixe com o sal, deixando em geladeira por 1 hora.
2. Apds este tempo, escaldar o peixe com agua fervente.

3. Em uma panela colocar o dashi, saqué seco, saqué mirin, shoyu, nabo, cenoura,
peixe e cozinhar até ficar tudo macio.

4. Cozinhar o horenso (utilizar o dashi), deixar esfriar. Cortar em fatias de 4cm.
5. Acrescentar no dashi pronto, o shitake hidratado e deixar ferver.

Montagem

1. Colocar os motis para cozinhar em dgua fervente. Quando a agua ferver
novamente, desligar, tampar e deixar em repouso por aproximadamente 5
minutos (varia conforme a consisténcia do moti, nao podendo ficar muito mole).

2. No chawan, colocar a fatia de nabo no fundo, o moti, duas rodelas de cenoura,
shitake, peixe e o0 kamaboko. Reservar. ’

3. Cobrir com dashi quente, acrescentar o horenso e servir.

Nota: No Ano Novo usa-se o kamaboko com detalhe em rosa e o shitake e o moti y
inteiros para dar sorte.
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SHIIRA A=

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

3509 de tofu firme

50g de horenso

50g de cenoura

4 unidades de shitake hidratado em 250ml de dgua
50g de konnyaku

Para o molho

A

200ml de dashi shitake
25ml de shoyu claro
25ml de saqué mirin

B

1 colher de sopa de acucar

1 colher de sobremesa de shoyu claro
4 colher de sobremesa de misso

1 pitada de sal

1 colher de sopa de gergelim macerado

Modo de Preparo

1. Escaldar o tofu e retirar a dgua. Envolver em tecido limpo, cobrindo-o com
um objeto pesado. Deixar por 30 minutos em geladeira para facilitar a
drenagem. Apds drenagem, esfarelar o tofu (consisténcia de ricota).

2. Cozinhar o horenso, espremer para retirar a dgua e cortar em pedacos de
3cm.

3. Escaldar o konnyaku e cortar em pedacos de 2cm.

4. Misture em uma panela os ingredientes do molho A, acrescente o konnyaku,
acenoura, o shitake e leve ao fogo até ficarem macios. Acrescentar o horenso
e cozinhar por mais um minuto. Retirar os ingredientes com uma peneira e
colocar em uma vasilha.

5. Acrescentar ao molho B o tofu reservado e misturar bem.

6. Misturar todos os ingredientes.

/]
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SOLA

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

100ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base) k
50ml de shoyu f
10ml de saqué mirin

10ml de saqué seco

1 pacote de macarrao tipo soba (trigo de sarraceno)
Nabo ralado a gosto

Cebolinha a gosto

Wasabi a gosto

Modo de Preparo

Para o molho:

1. Em uma panela, aquecer o saqué mirin e 0 saqué seco para evaporar o
alcool.

2. Juntar o dashi e shoyu, aquecendo em fogo brando até iniciar fervura.

3. Desligar e manter em refrigeracao até que esteja gelado.

Dica: Preparar o molho com antecedéncia

Para o macarrao:

1. Em uma panela, colocar dgua e aguardar fervura em fogo alto. Adicionar o
soba na dgua, mexer uma vez e aguardar nova fervura, baixando para fogo
médio (Utilizar referéncia de tempo de cozimento da embalagem).

2. Apds cozimento, retirar da dgua e mergulhar em dgua gelada (com gelo).
Drenar bem a dgua e porcionar nos recipientes em que serao servidos.

3. Sirva separadamente o molho gelado, wasabi, nabo ralado e nird ou
cebolinha picada a gosto. Consumir o soba, mergulhando no molho e
demais ingredientes.
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KINAKE),

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes

Motis cortados ao meio (170q)
Y5 xicara de cha de kinako

3 colheres de sopa de agucar

1 pitada de sal

Modo de Preparo
1. Misturar o kinako com o acucar e sal.

2. Colocar os motis em agua fervente e cozinhe em fogo baixo por 2 minutos.
Desligue o fogo, mantenha tampado por 3 minutos.

3. Retirar os motis da agua, drenando o excesso de liquidos e passar na
mistura de kinako.
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MAKI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

240g de moti branco (8 un) )
25ml de shoyu escuro

1 colher de cha de agucar
Oleo de canola

Alga nori

Modo de Preparo

1. Em uma frigideira aquecer o éleo de canola.
2. Em fogo médio, colocar os motis para grelhar até dourar todos os lados.

3. Quando o moti estiver macio, acrescentar com uma colher pequena o
shoyu misturado com agucar, grelhar todos os lados novamente e desligar
o fogo. ’

4. Ainda com moti quente, envolver com alga nori.

3-5-»-’
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SARANA NO NITSUIKE

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

520g de postas de peixe branco sem espinhas

1 talo de alho pordé cortado em tiras de 4cm

300ml de dashi de kombu e katsuobushi (ver receita base)
50ml saqué mirin

50ml de saqué seco

1 colher de sobremesa de agucar

3 colheres de sopa de shoyu

Modo de Preparo

1. Em uma panela, levar ao fogo brando o dashi, saqué seco, saqué mirin,
acucar e shoyu e deixar ferver.

2. Colocar as postas. Aguardar nova fervura e abaixar o fogo, retirando a
espuma que se forma.

. Tampar a panela com uma tampa de vapor e deixar cozinhar.
. Ap6s o cozimento, retirar a tampa e regar as postas com o caldo.

. Retirar os peixes e abaixar o fogo. No caldo, cozinhar o alho poré.

[ R T

. Servir o peixe acompanhado dos talos de alho pord, regados no caldo.

F
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STTROMIZAANA

Rendimento: 4 por¢oes

Ingredientes

4 filés de peixe de couro (4009g)
Saqué a gosto

Sal a gosto

Para o molho

1 gema
25g de maionese
5ml de shoyu

Modo de Preparo

1. Espalhar o sal e 0 saqué nos filés de peixe antes de assar e deixar
marinando por 15 minutos.

2. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 15 minutos, tomando o cuidado de &
deixar o couro virado para cima.

3. Misturar os ingredientes do molho e reservar.

4. Retirar do forno, pincelar o molho e assar até dourar.
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TAKIKOMI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

2 copos-medida de arroz japonés de grao curto (360q)
500ml de dashi de cogumelo shitake (ver receita base)

6 unidades de cogumelos shitake hidratados e fatiados
50g de cogumelo eryngi

50g de cogumelo shimeji

4 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sobremesa de saqué mirin

1 colher de sopa de saqué seco

1 pitada de sal

Modo de Preparo

1. Remover os talos dos cogumelos shitake e cortar em fatias. Remover a
parte dura do shimeji e separe-os com as maos em pedagos menores.
Cortar os cogumelos eryngi em pedacos de sua preferéncia.

2. Lavar o arroz e deixar de molho por 30 minutos.

3. Na panela, colocar o arroz lavado e escorrido, o dashi e demais temperos,
acertando o volume de liquidos na panela.

4. Acrescentar os cogumelos e ligar a panela.
5. Aguarde o cozimento e sirva em seguida.

Observagao: Cuidado para nao colocar quantidade de cogumelos maior do
que as recomendadas. Os cogumelos podem ndo cozinhar.
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TAMAGONAK

Rendimento: 4 por¢coes

Ingredientes

4 ovos

40ml de dashi (ver receita base)

1 colher de sobremesa de saqué mirin
1 colher de cha de shoyu claro

1 colher de cha de agucar

1 pitada de sal

1 colher sopa de 6leo de soja

Modo de Preparo
1. Em uma vasilha, colocar 4 ovos, dashi, saqué mirin, agucar, sal, shoyu
misturando tudo com auxilio do hashi. Peneirar por duas vezes.

2. Aquecer a frigideira em fogo brando e untar com 6leo, retirando o excesso.
Colocar uma concha da mistura (camada fina), estourando as bolhas que se ¢
formarem com o hashi.

3. Quando a mistura endurecer a ponto de nao escorrer, enrolar com auxilio
de espétula ou hashi, reservando no canto superior da frigideira.

4. Repetir a operagao até acabar a mistura de ovos.

Dicas:

1. Ao colocar a segunda concha e as demais, sempre levantar a camada
anterior para facilitar o processo de montagem do tamagoyaki.

2. Ainda quente, colocar na esteira e enrolar, fazendo leve pressao. Aguarde
amornar por 10 minutos para retirar da esteira.

3. Para uniformizar as por¢des, inicie o corte pelo meio.
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EELATINA DE AGARAGAR = [KANTTEN

Rendimento: 4 por¢des
Ingredientes
40ml de dgua
180ml suco de frutas natural
1.6g de dgar-agar em po
Frutas picadas - opcional

Modo de Preparo

1. Leve ao fogo a panela com dgua e dissolva o dgar-agar. Manter em fogo
baixo por 3 minutos.

2. Acrescentar o suco de frutas lentamente (para ndo enrijecer o Kanten).

3. Untar uma forma com agua fria e adicionar o liquido. Aguardar até que
a mistura fique morna, levando ao refrigerador. OBS: caso opte por
acrescentar frutas, colocar apés o liquido ficar morno.

4. Retire da forma para servir. Caso use forminhas individuais, nao precisa
desenformar.

- LB R
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Rendimento: 3 por¢des 8
Ingredientes
300g tofu firme drenado e seco
Raspas de limao ou laranja {
Para o molho '

50 g de pasta de missé claro
20g de agucar

25ml de saqué mirin

25ml saqué seco

25ml dashi

Modo de Preparo

1. Cortar o tofu em cubos de 4x4 cm.

2. Envolver o tofu em tecido limpo ou papel toalha, cobrindo-o com um
objeto pesado para facilitar a drenagem. »

3. Untar a frigideira e grelhar dos dois lados.

4. Em uma panela colocar os ingredientes do molho e cozinhe em fogo baixo.

5. Pincelar o tofu grelhado com o molho de misso6 e grelhar novamente. ’
Decore com as raspas de limao ou laranja.

u-’—’
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SUNOMONQ

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

160g de pepino japonés

10g de wakame seco (hidratado em dgua por até 5
minutos No maximo)

150g de kanikama desfiado

Gengibre fatiado a gosto

Para o molho

20ml de vinagre
1 colher de sopa de acucar
2 colheres de café de shoyu

Modo de Preparo
1. Corte 0 pepino e espalhe o sal. Reserve por 15 minutos.

2. Hidratar o wakame por 5 minutos e desfiar o kanikama.
3. Misturar todos os ingredientes do molho e reservar.
4. Fatiar o pepino em rodelas finas.

5. Em um recipiente, colocar o pepino em rodelas, kanikama, wakame e
gengibre a gosto. Temperar com o molho e servir.
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TORIDANGEO SHIRY

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes

300g de frango moido

3 unidades de shitake hidratado picado
1 ovo

Sal a gosto

1 colher de sobremesa de maisena
800ml de dashi

100 g de nabo picado em 5mm
50g de cenoura picada em 5mm
100g de acelga picada

200g de tofu picado

1 colher de café de shoyu

1 colher café de saqué seco

Modo de Preparo
Pré Preparo
1. Misturar o frango moido, shitake picado, ovo, maisena e o sal.

2. Em uma panela, colocar em fogo brando o dashi. Aguardar fervura e
adicionar as bolinhas de frango (2 cm) lentamente, retirando as espumas
que se formam na superficie. Aguardar novamente a fervura, abaixar o
fogo e cozinhar por 3 minutos.

3. Acrescentar nabo, cenoura e acelga e cozinhar até estarem macios.
4. Colocar o tofu e esperar ferver.

5. Por ultimo, colocar o sal, shoyu e saqué e apurar.
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ZOSUI

Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes:

1000ml de dashi de shitake e katsuobushi
(ver receita base)

2 un de shitake hidratado e fatiado
100g de nabo picado

200g de frango picado

1 colher de shoyu

1 pitada de sal

1 colher de saqué seco

3009 de gohan cozido

1 ovo batido

Cebolinha, nori, gergelim a gosto.

Modo de Preparo:

Pré Preparo
1. Em uma panela colocar o dashi e deixar ferver.

2. Adicionar o frango, o shitake e o nabo até ferver. Baixar o fogo e cozinhar
por 15 minutos.

3. Lavar o arroz cozido e retirar o excesso de agua.

4. Juntar o arroz aos demais ingredientes na panela e deixar ferver. Apds,
baixar o fogo e deixar cozinhar por 5 minutos.

5. Acrescente shoyu, sal e saqué seco.

6. O ovo batido sera acrescentado lentamente, depositando-o sobre a
espumadeira e deixando-o escorrer sobre o caldo da preparacao. Ao cair
no caldo quente o ovo ird cozinhar.

7. Servir com cebolinha, nori ou gergelim.
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CONTEUDO EXTRA

Como lavar o arroz:

% Lavamos o arroz para remogao de sujidades e hidratacdao dos graos, tornando-o
mais saboroso.

O arroz absorve a agua no processo de lavagem e molho, principalmente no inicio

dalavagem.

1. Inicialmente, colocar em recipiente proprio para lavagem, acrescentar agua e
misturar 2 ou 3 vezes. Despeje a dgua e repita este processo umas 2 vezes.

2. Depois vamos afiar * o arroz, com a mao no formato de concha (como se fosse
pegar uma pequena bola). Misturar girando umas 20 vezes, sem colocar muita
forga, sempre no mesmo sentido.

3. Acrescentar agua no recipiente, descartando em seguida o liquido.

4. Repetir 3 vezes o processo n°2)3) (Se a dgua ficar transparente, sinal de que lavou
demais, o sabor pode ser alterado. O ideal que a agua esteja um pouco turva).

Conhecimento de graos:

Arroz fresco e recém polido deve lavar suavemente como mencionado acima. O
arroz nao muito fresco deve ser lavado mais vezes, pois a superficie se deteriora
alterando o sabor.

* Afiar — processo que causa atrito entre os grdos para melhorar a capacidade de hidratagdo.
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Referéncia de medidas utilizada na culinaria japonesa (grama)
BARRIECHERINSHERRIEIZE (VL)
(¢/9) (C =W (£ ) —L) (1)
Agua Leite Creme fresco Sal
3
P-/h& L 1=5g P-/h& L 1=5g P-/h& L 1=5g P-/h& L 1=6g
G- K& L 1=15g¢ |G- K& L 1=15¢g G- K& L 1=15¢ G- K& L 1=18¢g
1 71w F=200g 15w F=202g 1 #1 v F=205g 1 71w F=240g :
(EB%) (V5=a2—%) (Bih. #YA) (IEBHDY
Acucar refinado Acucar granulado Shoyu / Mirin Mel
P-/hE L 1=3g P-/INE L 1=4g P-/hE L 1=6g P-/hE L 1=7g
G- K& L 1=9¢ G- K& U 1=12¢ G- K& L 1=18¢ G- K& L 1=21g
14w F=130g 14w F=180g 14w F=230g 14w F=280g
(N —, 4 CENH - BN ) (RFLZNLY) (A2 7))
JLEE) Amido de milho Leite desnatado Farinha de rosca
Manteiga, Oleo
P-/hE L 1=3g P-/hE L 1=3g P-/hE L 1=1g
P-/INE L 1=4g G- K& L 1=9¢ G- K& L 1=9¢ G- K& L 1=4g
G- K& LU 1=13g |1 HhvTF=110g 1Hhw F=124g 1Hw F=45g 8
1Hhw F=176g
(HEHD (R=F 251855 =) (FSA414—Z ) MEeEs3F2)
Fécula de batata | Fermento po Fermento seco Gelatina em po
N
P-INE L 1=3g P-/hx L 1=4g P-INE L 1=3g p-hE L 1=3g )
G- k&L 1=9¢ |G KL 1=12g G- K& U 1=10g G- K& L 1=9g
17w 7=130g
KD (CN=W) (K=) (VXZE)
Arroz Feijao vermelho Soja Grao de bico
1AHw F=170g 14hw F=170g 14w F=130g 14w F=150g
—&=150g .
K& L : 15mL = Colher de sopa de 15 ml (G) 1 71 71 200cc = 1 copo de 200ml (1) ’
& L : 10 mL = Colher de café de 10 ml —%& :180cc= 1 copo de 180ml
INE L : 5mL = Colher de sobremesa de 5 ml (P) (copo medidor de arroz)
Z & L : 2.5 mL = Colher de ché de 2,5ml
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Receitas adaptadas por (L E#E&/7LY):

)

Traducao (E3ER):
Larissa Yoshime Ito

RS UE%

Carmen Regina Neves de Bezerril Maia
Hospital Amazonia

7Y 7Rk

FITIR-T -REIWY-RAT7-LFF-HIVAY

Cristina Hattanda Hirata
Hospital Parana
INTFIRRR
EH-7VAT1—F - N\RH

Denise Maki Kunitake
Y_By-7-E-IF

Solange Leal Garcia
Hospital Japonés Santa Cruz
B2 1V ABARRR
HIVIT-VZI-LT

Elisa Mitie Azuma dos Santos
Hospital Nipo Brasileiro
Hia& i mEET

TAR-FR-BVFR TUVH-ZFIT

Heloisa Kazumi Wada Friguglietti
Hospital Novo Atibaia

S ITTFINA T b5

MAZVIIVIT YT, - TAMY-HXZ

Roseli Maki Yamane
Hospital Sugisawa
NS
wiR-0€)-<+
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F£72.2013F128. [MB BEADGHRU GRS A I X ADAERULEEICBFEIN I EETELDA
HZNTLLD,

2018, NN AF B DEIREN Y > 27 IV A BAERZ SR SN MR IC, EERDSBELERELEY . IRET S
JIVADBERERDIBEDRERICOVWTERINE LT

Z D ICADTZAERZ IS, 2019 NNICARRHATHE FLIC LT TSV IV BRBRICFHR Y B3t
T DM AERRIC CHIRE S ML EBBTENTEE L .

DL EXRRBIRIGEN T SV )VIRELTH S HTERENERRREEEZEZE RO CIEEZRITEH S,
HATHHMELBARDKZ T 52 |V EMTERNSMITDOBMZRI ANS G ELCRITHRL (T EHTED
z:\j-()

CDENT I IZ LTRERICLE KOSDRREMDIBEICT S IHIEN TERLETHRBSLLILE
RERWVWET,

BATOWE DL Y ERDRBICTH AV W e AINAKZERRDERJIICATZV IV, ZLTER
RERREFREICCDBEZHEY L TEILBRL EITE T RRBICEDARDR THEHMBZHRAI 5T LD
TEDIF RLBRBRICEOTRETNELERETL.

Y27 IVABARFERFMMI REEER A)ILFH
Y27 IVABRRERAMARA  HEER EESEEER

Promover a melhoria da expectativa de vida saudavel para os brasileiros por meio
da difusao da culinaria japonesa “washoku”

“Que seu alimento seja seu remédio e seu remédio, seu alimento”. Hipdcrates, o pai da Medicina enfatiza a
importancia da alimentacao.

Além disso, em 2013 a culindria tradicional japonesa - washoku recebe o titulo de patriménio cultural
imaterial da Humanidade pela UNESCO.

Em 2018, quando os professores da Universidade de Kyushu visitaram o Hospital Japonés Santa Cruz,
comentamos sobre o washoku e discutimos a relacdo entre a alimentagao japonesa e a melhoria da
expectativa de vida saudavel para os brasileiros através da disseminacdo da culindria japonesa.

No ano seguinte com o apoio da JICA, as 7 nutricionistas dos hospitais da comunidade nipo-brasileira
receberam a oportunidade de aprender sobre a culindria japonesa no Hospital da Universidade de Kyushu,
através do programa de “Treinamento para comunidade Nikkei no Japao”.

Mesmo apds o retorno, recebendo a orientacdo do Prof. Hanada, as nutricionistas escreveram os seus
aprendizados adquiridos neste livro. De modo a fazer adaptacdes a realidade brasileira: incorporando
ingredientes locais e adequando ao paladar do pais.

Seria 6timo se este livro pudesse ser divulgado no Brasil e na América do Sul e ajudar a melhorar a expectativa
de vida saudavel.

Aproveitamos esta oportunidade para agradecer ao Hospital da Universidade de Kyushu, a JICA do Brasil e
as pessoas envolvidas de cada hospital da comunidade nipo brasileira pela sua cooperacdo no treinamento
no Japdo e realizacdo deste livro. Mais importante ainda, a adogdo no cardapio dos hospitais nikkeis, o
verdadeiro sabor da culindria japonesa, washoku.

Renato Ishikawa - Presidente de Honra do IPESC - Instituto de Pesquisa e Ensino Santa Cruz
Koshiro Nishikuni - Presidente do IPESC - Instituto de Pesquisa e Ensino Santa Cruz



