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Суши — образец чистоты, свежести вкуса и изысканности — сегодня невероятно популярны. 
Это и закуска, и основное блюдо настоящего японского обеда, и превосходное угощение 
для «шведского стола». 
Термин «суши» используется для определения блюд на основе сумеси, т.е. риса с уксусом — наиболее 
важного ингредиента суши. Книгу «Суши — это просто» Эми Казуко начинает с азов — приготовления 
риса. Затем следуют поэтапные объяснения, как сделать простые роллы, используя такие классические 
ингредиенты, как огурец, тунец или лосось. Как только вы научитесь готовить простые виды суши, 
можете переходить к более сложным вариантам этого блюда. 

В рецептах Эми используются хорошо знакомые и популярные ингредиенты — шпинат и спаржа, 
морковь и креветки, крабы и копченый лосось. Она считает, что создание суши — это радостное 
занятие, поэтому включила в книгу раздел Суши для детей с использованием формочек для печенья 
и подставки для яиц. 

Если когда-то вам казалось, что суши могут приготовить только профессионалы, то книга «Суши — 
это просто» поразит вас. С простыми и оригинальными рецептами Эми Казуко вы сможете лакомиться 
суши не в ресторане, а дома. 
ЭМИ КАЗУКО — японская журналистка и автор кулинарных книг, проживающая в Лондоне. Она училась 
в престижной токийской кулинарной школе Кайкан. Эми — знаток японской, китайской, французской 
и итальянской кухни. Она выпустила четыре книги, в том числе «Маленькую книгу японских рецептов», 
«Японскую кухню и уличные кафе в Японии». Эми пишет о японской кухне в различных лондонских 
изданиях. Она стремится сделать легкие японские блюда частью вашего ежедневного рациона. 

ПИТЕР КЭССИДИ — фотограф и гурман из Лондона. Его специализация — кулинария и путешествия. 
Тридцать простых рецептов приготовления суши и сашими дома. 

Внимание! 
Все ингредиенты, измеряемые ложкой, следует набирать по кромку, без горки. Сырые яйца 
или «в мешочек» нельзя употреблять пожилым и больным людям, маленьким детям и беременным 
женщинам. 
Особые японские ингредиенты можно купить в крупных супермаркетах и в специализированных 
магазинах (например, «Путь к себе»). 
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Вступление 
Мы привыкли воспринимать слово «суши» как синоним японской кухни. На самом деле это 
общий термин, обозначающий блюда, приготовленные на основе сумеси (риса с уксусом) с 
добавлением ингредиентов, главным образом — сырой рыбы. Родина суши вовсе не Япония, 
а Юго-Восточная Азия. В древности это был основной метод сохранения свежей рыбы в рисе, 
сваренном на пару, с солью. 

Суши в своей современной форме — на основе риса с уксусом — появились в XIX веке и продавались 

с уличных лотков в Эдо, нынешнем Токио. И это было так же привычно, как пирожки или хот-доги. 

Существует четыре основных типа суши: 
1. Маки-дзуси или норимаки — рис, завернутый в сушеную водоросль нори с ингредиентами в середине 
(с. 12). 
2. Оси-дзуси или бо-дзуси — рис, прессованный горкой, с копченой или соленой рыбой сверху (с. 31). 
3. Нигири-дзуси — «пальчики» из риса с ломтиками рыбы, даров моря или омлетом сверху (с. 46). 
4. Чираси-дзуси — пиалы с рисом, смешанным с другими ингредиентами, или с ингредиентами, 
выложенными поверх риса (с. 53). 

Все эти суши легко приготовить дома, кроме разве что нигири, поскольку здесь требуются определенные 
навыки и опытные руки. В книге «Суши — это просто» представлено несколько новых способов 
приготовления суши с использованием как готовых ингредиентов, так и наиболее распространенных. 
Многие продукты можно купить в крупных супермаркетах и специализированных магазинах. 

Секрет успеха — обращение с рисом как с ребенком: нежность и в то же время твердость. Не отчаивайтесь 
после первой попытки — немного терпения, практики, и ваши суши будут идеальными. 

Суши — блюдо универсальное; роллы (норимаки) и прессованные суши [оси-дзуси] можно приготовить 
загодя и оставить при комнатной температуре до подачи на стол, что удобно, если вы ждете гостей и дел 
невпроворот. Суши-смесь (чираси) тоже можно приготовить заранее и перемешать с другими 
ингредиентами непосредственно перед подачей на стол. Многие суши подходят для вегетарианцев. 
Попробуйте приготовить суши — это вовсе не сложно. 



Ингредиенты 
Приобрести японские продукты 
теперь несложно — их можно 
купить в супермаркетах, 
суши-барах и специализированных 
магазинах. Их, без сомнения, 
можно найти на азиатских рынках 
Для приготовления суши вам 
понадобятся следующие 
ингредиенты. 

СЁЮ 
(японский 

соевый соус) 

МИРИН 
(японское сладкое 

рисовое вино 
для кулинарных цепей) 

НОРИ 
(листья сушеной 
водоросли) 

КАНПЁ 
(полоски сушеной 
тыквы) 

КОМБУ 
(сушеная бурая 
водоросль для 
варки риса) 

БЕЛЫЕ 
СЕМЕНА КУНЖУТА 

ЧЕРНЫЕ 
СЕМЕНА 
КУНЖУТА 

РЕНКОН. 
НАРЕЗАННЫЙ 
КРУЖКАМИ 
(корень логоса) 

ЛИСТЬЯ ШИСО 
МАРИНОВАННЫЙ 
ИМБИРЬ 

«ВАСАБИ» 
(паста или nopoшок) 

ШИИТАКИ 
(грибы, свежие или сушеные) 

ЯПОНСКИЙ 
КОРОТКОЗЕРНЫЙ 
РИС 

СВЕЖИЙ 
ИМБИРЬ 

ТАКУАН 
(маринованный 
редис дайкон) 

АБУРА-АГЕ 
(жареный тофу) 

САКЕ 
(японское 

рисовое вино) 

С У 
(японский 

рисовый уксус) 

УМЕБОСИ 
(маринованная красная слива) 



Основа суши 
Суши — это общий термин для обозначения всех блюд на основе сумеси — риса с уксусом. 
Помните: суши нельзя класть в холодильник — они станут твердыми. Если вы хотите сохранить 
суши в течение нескольких дней, заверните их и поместите в прохладное место, например 
на подоконник. В качестве консерванта будет работать уксус. Чтобы правильно приготовить рис, 
надо взять воды на 15 процентов больше, чем риса, — к примеру, 1 стакан риса на 1 стакан 
плюс 1 столовая ложка воды. 

1. Положите рис в большую миску и тщательно промойте, 

несколько раз сменив воду, до тех пор, пока не станет 

прозрачной. Откиньте на дуршлаг и оставьте на 1 ч. Если у 

вас мало времени, замочите промытый рис в холодной воде 

на 10—15 мин, откиньте на дуршлаг. 

2. Переложите в глубокую кастрюлю с тяжелым дном, 

добавьте 460 мл воды и кусок комбу, если используете. 

Закройте крышкой, доведите до кипения на сильном огне и 

варите 5 мин. Выньте водоросль. 

3. Уменьшите огонь и варите под крышкой до тех пор, пока 

вся вода не впитается (10 мин). Не поднимайте крышку. 

Снимите с огня и оставьте под крышкой на 10—15 мин. 

4. В маленькой миске растворите в рисовом уксусе сахар и 

соль. 

5. Переложите вареный рис в большую неглубокую миску 

или хандаи (японскую деревянную миску для сумеси). Щедро 

сбрызните уксусной заправкой. 

6. Введите заправку в рис деревянной лопаткой. Не 

перемешивайте. Вводя заправку, быстро остужайте рис, 

обмахивая его веером. Рис должен остыть до температуры 

тела, после этого из него можно готовить суши. 

400 мл японского риса* 
1 кусок (5 см) комбу (сушеной бурой 

водоросли) для ароматизации 
(желательно) 

3 столовые ложки су (японского рисового 
уксуса) 

2,5 столовой ложки сахара 
2 чайные ложки морской соли 

Количество риса измеряется 
объемными, а не весовыми единицами. 



Простые роллы норимаки 
Роллы с нори (норимаки) — превосходное блюдо для праздничного стола. 
Такие суши наиболее популярны. На лист водоросли нори кладут 
суши-рис, в середину выкладывают начинку, а затем сворачивают 
все цилиндром. Перед подачей на стол этот цилиндр разрезают 
на несколько частей. 

1. Приготовьте сумеси. как описано в предыдущем рецеп¬ 
те. Перемешайте ингредиенты уксуса для рук в маленькой 
миске. 
2. Огурец разрежьте вдоль на четыре части, удалите семена 
и нарежьте вдоль соломкой толщиной 1 см. Вам потребуется 
6 полосок огурца с небольшим количеством кожицы. 
3. Перед сборкой суши подержите листы нори над неболь¬ 
шим огнем газовой горелки несколько секунд, чтобы водо¬ 
росль стала хрустящей и ароматной. Разрежьте каждый лист 
пополам поперек. 

4. Соберите суши (см. далее). 
5. Разрежьте каждый ролл на 6 кусков (с. 14—15). 
6. Разложите на сервировочной тарелке и подайте на стол с 
маринованным имбирем, маленькой горкой пасты «Васаби» 
и сёю в пиале. 

0,5 порции сумеси (с. 11) 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
250 мл воды 

Для роллов 
огурец длиной 18 см, с кожурой 
3 листа водоросли нори 
паста или порошок «Васаби» 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
дополнительное количество ласты 

«Васаби» 
сёю (японский соевый соус) 

макису (циновка для роллов) 

6 роллов (36 шт.) 



Шаг за шагом 
ПРОСТЫЕ РОЛЛЫ 

Приготовьте сумеси, подготовьте другие ингредиенты, а затем опустите руки в миску с уксусом для рук. 
1. Расстелите макису (циновку для роллов) на столе. Сверху положите половину листа поджаренной водорос­
ли нори. Возьмите в руки пригоршню риса (2—3 столовые ложки с горкой) и слепите бревнышко. Положите рис 
в середину листа нори. 

2. Пальцами размажьте рис ровным слоем, оставив незаполненными 1,5 см у дальнего края нори. (Рис очень 
клейкий, поэтому сначала опустите руки в уксус для рук.) 
3. Возьмите небольшой кусочек пасты «Васаби» на кончик пальца и проведите линию посредине прямоуголь­
ника риса. На поверхности риса останется светло-зеленая полоска (не берите слишком много, паста очень 
острая!). 

4. Положите 1 полоску огурца вдоль риса 
прямо на «Васаби». 
5. Поднимите циновку с ближайшего к 
вам края, сохраняя огурец в середине. 
6. Сверните циновку к противоположному 
краю так. чтобы рис остался внутри нори. 
7. Поднимите край циновки. Прижмите v 
слегка сверните цилиндр. Шов должен 
быть внизу, тогда он хорошо приклеится 
(из-за влаги в рисе). Снимите цилиндр с 
циновки и переложите швом вниз в пло­
скую емкость с крышкой и делайте другие 
роллы. 

8. Разрежьте каждый ролл пополам, а за­
тем каждую половину на 3 части. У вас по­
лучится 6 суши. Разложите на сервиро­
вочной тарелке и подайте на стол с мари­
нованным имбирем, маленькой горкой 
пасты «Васаби» и сёю (японским соевым 
соусом) в пиале. 



Роллы-ассорти 
В Японии для роллов традиционно используют и другие ингредиенты, 
в том числе канпё (сушеные полоски тыквы), тунец с зеленым луком, 
натто (забродившие соевые бобы, отваренные на пару), икру трески, 
замаринованную в перце чили, и умебоси (соленую сливу) с травой шисо. 
Вы можете приготовить различные роллы, взяв традиционные ингредиенты. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ин­
гредиенты уксуса для рук. 
2. Нарежьте кусок лосося квадратиками по 1 см. Приготовь­
те суши по методу, описанному выше, используя кусочки сы­
рого лосося вместо огурца (2 ролла). 
3. Приготовьте суши с такуаном, следуя методу, описанному 
выше. Уложите 3 полоски такуана в ряд вместо огурца и не 
добавляйте пасту «Васаби» (2 ролла). 
4. Приготовьте суши с маринованными сливами, следуя ме­
тоду, описанному выше, используя листья шисо или базили­
ка и кусочки сливы (2 ролла). 
5. Разрежьте каждый ролл на 6 частей, разложите на тарел­
ке и подайте на стол с маринованным имбирем, маленькой 
горкой пасты «Васаби» и сёю в пиале. 

Вариант 
Вы также можете оставить филе лосося целым и слегка об­
жарить его в гриле (по 2 мин с каждой стороны). Остудите, 
положите в миску, разомните вилкой и подмешайте 2 мелко 
нарезанных пера зеленого лука. Добавьте 2 чайные ложки 
майонеза, соль и перец, а затем готовьте так, как описано в 
основном рецепте. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
250 мл воды 

Начинка 
100 г филе свежего лосося без кожи 
кусок такуана (маринованного дайкона) 

длиной 6 см (нарезать вдоль соломкой 
толщиной 1 см) 

4—6 свежих листьев шисо или 6—8 
листьев базилика 

2 маленькие умебоси (красные соленые 
сливы) (удалить косточки, нарезать 
кусочками) 

паста «Васаби» 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
дополнительное количество пасты 

«Васаби» 
сёю (японский соевый соус) 

макису (циновка для роллов) 

6 роллов (36 шт.) 
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Большие роллы футомаки 
Футомаки обычно содержат 5 ингредиентов контрастных цветов, все они заворачиваются в один 
лист водоросли. Есть их немного сложно, но зато это очень красивое блюдо. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ингредиенты уксуса для рук. 
2. Проткните каждую креветку коктейльной палочкой от головы до хвоста. Бланшируйте в кипящей воде 3 
мин. Креветки станут плотными и розовыми. Немедленно погрузите в холодную воду и откиньте на дуршлаг. 
Выньте коктейльные палочки, снимите с креветок панцири и удалите темную вену. 
3. Приготовьте омлет из яиц, 2 столовых ложек сахара и щепотки соли (с. 60). Остудите и нарежьте 
квадратиками по 1 см. 
4. Бланшируйте шпинат в слегка подсоленной воде 1 мин. Погрузите в холодную воду. Откиньте на дуршлаг 
и обсушите бумажными полотенцами. Сбрызните 2 чайными ложками сёю (соевого соуса). 
5. Если вы используете канпё, натрите их солью с небольшим количеством воды, затем замочите в воде на 
10 мин и откиньте на дуршлаг. Нарежьте полосками длиной 20 см. Замочите шиитаки в теплой воде на 30 мин, 
откиньте на дуршлаг; воду не выливайте. Нарежьте шиитаки полосками длиной 5 см. Налейте 250 мл воды, в 
которой замачивались грибы, в маленькую кастрюлю, добавьте 3 столовые ложки сёю. 2 столовые ложки 
сахара и мирин или херес. Доведите до кипения. Добавьте канпё или морковь и полоски шиитаки. Варите на 
маленьком огне 15 мин. Остудите в отваре. 
6. Обжарьте нори и кладите по целому листу на макису (с. 14). Опустите руки в уксус для рук. Возьмите 1/6 
порции риса и сожмите в руках в плотный шар. Положите рисовый шарик в середину одной стороны листа 
нори. Пальцами распределите рис по половине листа нори, оставив бордюр шириной 3 см на дальней стороне. 
Повторите то же самое, чтобы заполнить рисом вторую половину листа нори. Слой риса должен быть довольно 
толстым, поэтому при необходимости добавьте рис. 
7. Уложите 3 - 4 креветки в ряд вдоль риса в 5 см от переднего края. На креветки положите ряд кусочков 
омлета и слой шпината. Добавьте слой канпё или моркови и сверху — слой шиитаки. Все 5 ингредиентов будут 
сложены в середине риса, как бревнышки. Для одного ролла следует брать 1/3 порции каждого ингредиента. 
8. Поднимите ближайший к вам край циновки и, сохраняя все ингредиенты в центре, сверните циновку (с. 14— 
15). Снимите циновку и положите ролл на тарелку швом вниз. Сделайте еще 2 ролла. 
9. Разрежьте каждый ролл на 8 частей и подайте на стол с сёю и маринованным имбирем в маленьких 
мисочках. 

1 порция сумеси (риса 
с уксусом) (с. 11) 

3 листа нори 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су 

(японского рисового 
уксуса) 

250 мл воды 

Начинка 
9—12 сырых 

неочищенных 
королевских креветок 

4 яйца 
4 столовые ложки сахара 
250 г шпината 
3,5 столовой ложки сёю 

(японского соевого 
соуса) 

20 г канпё (сушеной 
тыквы) или 1 морковь 
(нарезать соломкой 
толщиной 5 мм) 

5—6 сухих грибов 
шиитаки 

1 столовая ложка мирина 
(японского сладкого 
рисового вина) или 
сладкого хереса 

соль 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
сёю (японский соевый 

соус) 
макису (циновка для 

роллов) 

3 ролла (24 шт.) 



Роллы-лодочки гунканмаки 
В этой версии нигири-дзуси в форме лодочки рис завернут вертикально 
в ленточку нори, а сверху риса лежит топпинг — икура (икра лосося) 
и морской еж. В рецепте представлена вариация суши с крабовым мясом. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ин­
гредиенты уксуса для рук. 
2. Положите крабовое мясо на маленькую тарелку и сбрыз­
ните небольшим количеством саке. Если используете поро­
шок «Васаби», перемешайте в подставке для яиц 1—2 чай­
ные ложки порошка и 1—2 чайные ложки воды. По конси­
стенции смесь должна напоминать глину. Переверните 
подставку, чтобы паста не высохла. 
3. Нарежьте целый лист нори поперек на 8 ленточек разме­
ром 18x2,5 см и 0,5 листа на 4 ленточки. Всего у вас получит­
ся 12 ленточек нори. 
4. Опустите руки в уксус для рук, возьмите 1—2 столовые 
ложки риса в одну руку и сформуйте прямоугольник разме­
ром 5x2 см и высотой 3 см. Оберните вокруг него ленточку 
нори так, чтобы один ее конец заходил на другой на 2 см. 
Склейте их кусочком сумеси. Сверху выложите 2 чайные 
ложки икры и несколько каперсов. Сделайте еще 3 ролла с 
икрой, 4 — с крабовым мясом и небольшим количеством ик­
ры и 4 — с крабовым мясом и капелькой «Васаби» сверху. 
5. Разложите на тарелке и подайте на стол с маринованным 
имбирем и сёю в пиале. Если вы готовите порционные суши, 
то подайте соевый соус каждому гостю в отдельной пиале. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 
1,5, листа водоросли нори 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
250 мл воды 

Топпинги 
8—12 столовых ложек крабового мяса* 
1 чайная ложка саке 
2 чайные ложки пасты или порошка 

«Васаби» 
4—6 столовых ложек икуры (лососевой 

икры) или икры красного пинагора 
12 маринованных каперсов 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
сёю (японский соевый соус) 

12 шт. 

Используйте белое и коричневое 
крабовое мясо или консервированное. 

20 



• 

Роллы с латуком 
Роллы-лодочки можно приготовить с листьями латука вместо нори. 
Используйте латук с гибкими листьями, например баттерхед или лолло 
россо в качестве ленточек и латук «айсберг» в качестве чашечек. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ин­
гредиенты уксуса для рук. 
2. Положите в кастрюлю пикшу и лавровый лист, залейте ки­
пящей водой, вновь доведите до кипения и варите до полной 
готовности (5 мин). Откиньте на дуршлаг. Снимите с рыбы 
кожу и удалите мелкие косточки. Положите в миску и разо­
мните вилкой. Подмешайте сахар и остудите. 
3. Сбрызните копченый лосось лимонным соком. 
4. Срежьте сверху листьев салата лолло россо и баттерхед 
полоску шириной 3 см. Из внутренних листьев салата «айс­
берг» сделайте чашечки диаметром 7 см. 
5. Сделайте 12 прямоугольников из риса (с. 20). Но завора­
чивайте их не в нори, а в 4 листа лолло россо, 4 листа бат-
терхеда и 4 чашечки из «айсберга». На рис лолло россо вы­
ложите 1—1,5 столовой ложки пикши. На рис в баттерхеде — 
1—1,5 столовой ложки копченого лосося, а на рис в чашеч­
ках «айсберга» —1—1,5столовой ложки икры. На пикшу по­
ложите немного икры, на лосося — каперсы, а на икру — не­
сколько кусочков пикши. 
6. Разложите на блюде или на маленьких тарелках и подай­
те на стол с сёю в маленькой пиале. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 
4 маленьких листа салата лолло россо 
4 листа латука баттерхед 
4 маленьких листа салата «айсберг» 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
250 мл воды 

Топпинги 
75 г копченой пикши 
1 лавровый лист 
1 чайная ложка сахара 
75 г копченого лосося (мелко нарезать) 
1 столовая ложка лимонного сока 
4-6 столовых ложек черной икры 

пинагора 
1 столовая ложка каперсов 

Для подачи на стол 
сёю (японский соевый соус) 

12 шт. 



Роллы «наизнанку» урамаки 
Урамаки — это роллы «наизнанку», т.е. нори находится внутри, 
а рис снаружи. Эта версия из креветочной темпуры очень популярна 

в ресторанах. Нори не дает уксусу в рисе и маслу в темпуре касаться друг друга. Необычное 
сочетание двух противоположных вкусов создает на удивление вкусное блюдо. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске 
ингредиенты уксуса для рук. Нанижите каждую креветку 
через голову и хвост на шампур, чтобы во время варки не 
изогнулись. 
2. Закройте одну сторону макису пищевой пленкой и 
положите на сухую разделочную доску пленкой вверх. 
3. Заполните вок или глубокую сковороду маслом на одну 
треть и нагрейте до 170 °С. Если вы бросите в масло кубик 
хлеба, он должен поджариться за 1 мин. Для приготовления 
кляра для темпуры налейте в миску 100 мл воды, просейте в 
воду муку и перемешайте вилкой. Опускайте креветки в кляр 
по одной и жарьте в горячем масле до золотисто-
коричневого цвета (3—4 мин). Выньте из масла и обсушите 
на бумажных полотенцах. Осторожно удалите коктейльные 
палочки. 

4. Положите нори на сухую разделочную доску. Опустите 
руки в уксус. Возьмите пригоршню риса (2—3 столовые 
ложки) и слепите бревнышко. Положите рис в середину листа 
нори. Пальцами равномерно распределите по листу до самых 
его краев. Посыпьте рис 1 столовой ложкой зерен кунжута. 

5. Переверните нори с рисом и кунжутом на циновку, 
покрытую пищевой пленкой. 
6. В середине нори положите 2 креветки так, чтобы хвосты 
выглядывали наружу (по желанию плавники можно удалить). 
7. Сверните циновку (с. 14—15). Снимите ролл с циновки. 
Сделайте еще 3 ролла, используя черные или белые семена 
кунжута. 
8. Разрежьте каждый ролл на 5 кусков и разложите на 
блюде. На стол подавайте с маринованным имбирем и 
небольшим количеством сёю в маленькой пиале или в 
порционных тарелочках. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 
2 листа водоросли нори 

Уксус для рук 
2 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
125 мл воды 

Креветочная темпура 
8 крупных сырых тигровых креветок 

(4 — полностью очищенные, 
4 — с хвостовыми плавниками) 

100 г пшеничной муки (просеять) 
4 столовые ложки семян кунжута, черных 

или белых 
соль 
подсолнечное масло для жарки 

8 коктейльных палочек или бамбуковых 
шампуров 

макису (циновка для роллов) (покрыть 
пищевой пленкой) 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 

4 ролла (20 шт.) 



Роллы-фунтики с копченым лососем 
темаки 

Темаки великолепно подходят для «шведского стола». Подайте сумеси, 
листы норы и подготовленные ингредиенты на тарелках, и пусть гости сами 
сворачивают себе роллы. Лучше использовать ингредиенты, контрастные 
по вкусу и цвету. Как вариант роллов-фунтиков с крабовыми палочками — 
темаки с копченым лососем. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Нарежьте копченый лосось вдоль полосками шириной 
5 мм. 
3. Нарежьте зеленый лук вдоль полосками длиной 8—10 см. 
Тонко нарежьте такуан. 
4. Разрежьте авокадо пополам, выньте косточку и осторож­
но снимите шкурку. Тонко нарежьте мякоть и смажьте ли­
монным соком. 
5. Поджарьте листы нори, подержав над огнем газовой го­
релки, чтобы они стали хрустящими и ароматными. Разрежь­
те каждый лист пополам поперек. 
6. Положите рис в сервировочную миску. Лосось, лук и аво­
кадо разложите на блюде. Подайте на стол с нори и марино­
ванным имбирем на отдельных маленьких тарелках. 
7. Собирайте суши, следуя поэтапным указаниям (с. 28). 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 
4 листа водоросли нори или 8 листьев 

салата 

Начинки 
125 г копченого лосося 
4 пера зеленого лука 
кусок такуана (маринованного дайкона) 

длиной 6 см 
1 авокадо 
сок 1 лимона 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 

8 роллов 



Шаг за шагом 
Роллы-фунтики 

2. Положите начинку по вашему выбору 
диагонально на рис из центра в сторону 
внешнего угла. 

1. Возьмите в одну руку кусок нори и положите 
на него 2—3 столовые ложки сумеси. Распределите рис 
на одной половине водоросли. 

3. Возьмитесь за нижний правый угол и заверните его 
в середину, чтобы получился фунтик. 

4. Продолжайте сворачивать фунтик до конца. Чтобы 
склеить фунтик (желательно), положите несколько 
зернышек риса на край нори и сожмите. 

5. Когда фунтик будет готов, добавьте несколько 
капель сёю или несколько кусочков маринованного 
имбиря и мазок ласты «Васаби». 



Суши со скумбрией баттера 
Баттеру готовят в Осаке, этот вид суши очень популярен в Японии. Их делают 
в емкости или формируют в виде полена при помощи циновки, а затем 
нарезают маленькими кусочками. В ресторанах их часто подают завернутыми 
в прозрачный лист комбу (сушеной бурой водоросли). 

1. Начните подготовку этого блюда за несколько часов до варки риса. Возьмите 
миску размером больше, чем рыбное филе, и засыпьте толстым слоем соли. Поло­
жите филе скумбрии на соль мякотью вниз и полностью засыпьте солью. Оставьте 
на 3—4 ч. Выньте скумбрию и сотрите соль влажным бумажным полотенцем. Щип­
цами выньте все косточки. Положите рыбу в миску и залейте су. Маринуйте 30 мин. 
2. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ингредиенты уксуса для 
рук. 
3. Пальцами осторожно снимите прозрачную кожу с каждого филе, начиная с хво­
ста. Положите филе на разделочную доску кожей вниз и срежьте толстые части фи­
ле в середине, чтобы оно стало плоским. Не выбрасывайте обрезки. 
4. Закройте влажную деревянную форму или прямоугольную емкость большим ку­
ском пищевой пленки. 
5. Положите филе в форму или в емкость кожей вниз. Промежутки заполните дру­
гим филе или обрезками рыбы. Опустите руки в уксус и плотно прижмите сумеси к 
рыбе. Сверху положите влажную деревянную крышку или закройте рис пищевой 
пленкой, сверху положите кусок картона и придавите грузом. 
6. Поставьте в прохладное место (не в холодильник) на несколько часов. Перед по­
дачей на стол выньте из емкости и снимите пищевую пленку. Возьмите очень ост­
рый нож, протрите его тканью или бумажным полотенцем, смоченными в уксусе. 
Разрежьте блок на 4 полосы в длину, а затем еще на 4 полосы поперек. У вас по­
лучится 16 суши. 
7. Разложите на тарелке и подайте на стол с маринованным имбирем и небольшим 
количеством сёю в порционных мисочках. 

1 филе свежей 
скумбрии (400 г) 

3—4 столовые ложки 
су (японского 
рисового уксуса) 

соль 
0,5 порции сумеси 

(риса с уксусом) 
(с. 11) 

Уксус для рук 
2 столовые ложки су 

(японского 
рисового уксуса) 

125 мл воды 

Для подачи на стол 
маринованный 

имбирь 
сёю (японский 

соевый соус) 

деревянная форма 
или 
прямоугольный 
пластиковый 
контейнер 
размером 
18x12x5см. 

1 баттера (16 шт.) 

30 

ПРЕССОВАННЫЕ 
СУШИ 



Масу-дзуси 
суши с копченой рыбой 

Оси-дзуси (прессованные суши) из контейнера и бо-дзуси (суши в виде 
полена) можно хранить 36 ч, что очень удобно, поскольку их можно 
приготовить загодя. Кроме того, методика приготовления таких суши 
очень проста и не требует особых навыков. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ин­
гредиенты уксуса для рук. 
2. Разложите ломтики копченых форели или лосося на дно 
влажной деревянной формы. Вы также можете использовать 
прямоугольную емкость, выложенную куском пищевой плен­
ки. Концы ее должны свисать с краев. 

3. Увлажните руки уксусом. Переложите сумеси в форму и 
плотно и равномерно вдавите. Сверху положите влажную де­
ревянную крышку. Если вы используете пластиковую ем­
кость, закройте рис свисающими концами пищевой пленки, 
положите сверху картон и придавите его грузом. Поставьте в 
прохладное место (но ни в коем случае не в холодильник) на 
2—3 ч или на всю ночь. 

4. Перед подачей на стол выньте из емкости и снимите пи­
щевую пленку. Возьмите очень острый нож и протрите его 
тканью или бумажным полотенцем, смоченными в уксусе. 
Разрежьте блок на 4 полосы в длину, а затем еще на 4 поло­
сы поперек. У вас получится 16 суши. 

5. Разложите на большой сервировочной тарелке. Сверху 
положите кусочки лимона в форме веера. Подайте на стол с 
маринованным имбирем и небольшим количеством сёю. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) (с. 11) 

Уксус для рук 
2 столовые ложки су (японского рисового 

уксуса) 
125 мл воды 

Топпинги 
150 г копченой радужной форели или 

копченого лосося (нарезать толстыми 
ломтиками) 

2 кружочка лимона (нарезать 
на 16 сегментов в форме веера) 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
сёю (японский соевый соус) 

деревянная форма или прямоугольный 
пластиковый контейнер размером 
18x12x5 см 

1 блок (16 ШТ.) 



Звезды, сердечки и цветы 
Как и печенье, эти детские суши можно сделать яркими и разной формы. Если у вас нет 
специальных формочек для суши, вполне подойдут декоративные формочки для печенья. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Положите рыбу в кастрюлю, залейте кипящей водой и варите до полной го­
товности. Откиньте на дуршлаг, удалите щипцами мелкие косточки. Промок­
ните бумажными полотенцами и положите в сухую кастрюлю. Вилкой разде­
лите на мелкие кусочки. Добавьте сахар и щепотку соли, а затем подсушите на 
слабом огне, постоянно мешая вилкой (2 мин). Снимите с огня и остудите. (Вы 
также можете взять свежий лосось и приготовить таким же способом или раз­
мять консервированный лосось вилкой). 
3. Налейте в маленькую кастрюлю воды, добавьте соли и доведите до кипе­
ния. Всыпьте горошек и варите до мягкости (5 мин). Откиньте на дуршлаг и 
обсушите бумажными полотенцами. Разомните пестиком в ступке или сде­
лайте зеленое пюре в процессоре. Подмешайте сахар и щепотку соли. 
4. Смажьте маслом маленькую кастрюлю и нагрейте на среднем огне. Пе­
ремешайте в миске яйца, молоко и сахар, а затем вылейте смесь в кастрю­
лю. Быстро перемешайте вилкой, чтобы получилась яичница-болтунья. Сни­
мите с огня и остудите. 
5. Разделите сумеси на три части. Для приготовления суши в виде цветка 
вишни положите 1 столовую ложку розовых кусочков рыбы на дно малень­
кой формы в виде цветка, а сверху вдавите 1 столовую ложку риса. Перевер­
ните на тарелку рыбой вверх. Повторяйте до тех пор, пока вся рыба и 1/3 ри­
са не будут использованы. Взяв вторую форму, приготовьте суши из зелено­
го пюре и еще 1/3 риса. В третьей форме сделайте суши из яичницы-болтуньи 
и оставшегося риса. Если вы используете свежий лосось, обжаренный в гри­
ле, возьмите четвертую форму. 
6. Разложите все суши на большой сервировочной тарелке. 

0,5 порции сумеси (риса с 
уксусом) (с. 11) 

Суши в виде цветков вишни 
100 г филе трески или 

пикши без кожи 
2 столовые ложки сахара 
соль и перец 
красный пищевой краситель 

Весенние зеленые суши 
100 г зеленого горошка 
2 чайные ложки сахара 
соль 

Суши «Золотая звезда»: 
2 яйца (взбить) 
1 столовая ложка молока 
1 столовая ложка сахара 

специальные формы для 
суши в виде звезды, 
маргаритки, ромба или 
сердечка (или формочки 
для печенья) 

18-20 шт. 

Если вы не хотите 
использовать пищевой 
краситель, возьмите вместо 
белой рыбы и красителя 
свежий лосось, обжарьте в 
гриле и разберите на кусочки. 

СУШИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 



Суши-фантазия 
Приготовление суши становится забавным, если вы делаете их для детей или вместе с ними. 

Вам предоставляется возможность фантазировать, например, использовать сосиски в сочетании 

с рыбой и рисом. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ингре­
диенты уксуса для рук. 
2. Процедите яйцо в маленькую миску, добавьте 0,5 столовой лож­
ки сахара и щепотку соли. Взбивайте до тех пор, пока сахар и соль 
не растворятся. Нагрейте сковороду, смажьте ее подсолнечным 
маслом, а излишки масла вытрите бумажным полотенцем. 
3. Вылейте яичную смесь в сковороду, наклоняя ее. чтобы расте­
клась ровным слоем. Проткните пузырьки вилкой; чтобы туда сте­
кло непрожаренное яйцо, наклоняйте сковороду в разные сторо­
ны. Через 30 с переверните омлет и обжарьте с другой стороны до 
золотисто-желтого цвета (еще 30 с). Снимите с огня, лопаткой 
переложите на разделочную доску и разрежьте пополам. 

4. Бланшируйте морковь в 250 мл кипящей подсоленной воды на 
сильном огне в течение 2—3 мин. Уменьшите огонь и добавьте 1,5 
столовой ложки сахара и щепотку соли. Варите еще 2—3 мин, 
снимите с огня и остудите в отваре. 

5. Положите половину омлета на разделочную доску срезом к се­
бе. Вдоль среза выложите ряд полосок моркови. Плотно скатайте 
омлет рулетом и закрепите коктейльной палочкой. Сделайте точ­
но так же второй ролл. 

6. Отварите сосиски согласно инструкции на упаковке и обсуши­
те на бумажных полотенцах. Нарежьте шпалками по 1 см. Сними­
те толстый слой кожуры с огурца и тонко ее нашинкуйте. 
7. Положите в миску консервированный лосось, добавьте майо­
нез и щепотку соли. Тщательно перемешайте. 
8. Сделайте 2 ролла с морковью и яйцом (удалив коктейльные 
палочки), 2 ролла с 1 франкфуртской или 2 венскими сосисками в 
ряд и 2 ролла с пастой из лосося и нашинкованной огуречной ко­
журой (см. с. 14). 

9. Разрежьте каждый ролл на 6 кусков и подавайте на блюде с 
мисочками сёю. 

0,5 порции сумеси (риса с уксусом) 
(с. 11) 

3 листа водоросли нори 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского 

рисового уксуса) 
250 мл воды 

Начинки 
1 яйцо (взбить) 
2 столовые ложки сахара 
морковь длиной 6 см (нарезать 

вдоль соломкой по 5 мм) 
2 тонкие франкфуртские сосиски 

длиной 18 см или 4 венские 
сосиски длиной 9 см 

огурец длиной 6 см 
75 г консервированного красного 

лосося 
1 столовая ложка майонеза 
соль 
подсолнечное масло для жарки 

Для подачи на стол 
сёю (японский соевый соус) 

японская сковорода для омлета 
или сковорода с антипригарным 
покрытием диаметром 20 см 

макису(циновка для роллов) 

6 роллов (36 шт.) 



Суши-трюфели 
Приготовьте вместе с детьми суши в форме любимых конфет. Но весьма 
непросто пальцами слепить одинаковые суши. Используйте в качестве 
формы подставку для яиц — суши будут красивыми и аккуратными. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске 
ингредиенты уксуса для рук. 
2. Выложите подставку для яиц пищевой пленкой так, чтобы ее 
концы свисали с краев. Выстелите подставку половиной 
ломтика копченого лосося, заполняя щели мелкими кусочками. 
Положите в подставку 1 столовую ложку сумеси и придавите 
слегка большим пальцем. Не кладите слишком много риса. 
Обрежьте излишки лосося по краям. Поднимите концы пищевой 
пленки и переверните форму на тарелку. Так же приготовьте 
остальные суши. 

3. Разложите на сервировочном блюде, украсьте ломтиками 
лимона или лайма и подавайте на стол. 

Вариант 

Приготовьте яичницу-болтунью из 2 яиц, 1 чайной ложки сахара 
и щепотки соли. Остудите. Выложите подставку для яиц 
пищевой пленкой. На дно положите 1 чайную ложку яичницы. 
Слегка прижмите, чтобы получилось плотное основание. 
Яичница распределится по стенкам подставки. Положите 1 
столовую ложку сумеси на яичницу и вновь слегка прижмите 
большим пальцем. Не кладите слишком много риса. Закройте 
пищевой пленкой и переверните форму на тарелку. Так же 
приготовьте остальные суши. Украсьте красной икрой и 
подавайте на стол. 

1/4 порции сумеси (риса с уксусом) 
(с. 11) 

5—6 ломтиков копченого лосося 
весом примерно 125 г (разрезать 
пополам) 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского 

рисового уксуса) 
250 мл воды 

Для подачи на стол 
ломтики лайма или лимона 

маленькая подставка для яиц 

10-12 шт. 
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Мешочки с тофу инари-дзуси 
Инари-дзуси представляют собой мешочки, наполненные обычными для 
суши ингредиентами, но с непременным добавлением абура-аге (жареного 
тофу, соевого творога). Это симпатичное блюдо очень нравится детям. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Положите абура-аге на разделочную доску и раскатайте каждый кусок скалкой. 
Таким образом, тонкие слои внутри тофу разделятся, что даст вам возможность 
придать ему форму мешочка. Положите тофу в миску, залейте кипящей водой, а 
затем откиньте на дуршлаг. Это уменьшит маслянистость тофу. 
3. Разрежьте куски пополам и осторожно откройте со стороны среза (если они уже 
не раскрылись сами). Мешочки готовы. 
4. Налейте в кастрюлю куриный бульон или воду, добавьте 2 столовые ложки сахара 
и доведите до кипения. Положите в бульон мешочки из тофу и варите 3 мин на 
среднем огне, затем влейте 1 столовую ложку мирина и 1 столовую ложку сёю. 
Варите на маленьком огне до тех пор, пока жидкость не впитается (10 мин). Снимите 
с огня и переложите мешочки на тарелку. 
5. Пока тофу варится, откиньте на дуршлаг предварительно вымоченные в теплой 
воде (не менее 30 мин) шиитаки, жидкость не выливайте. Отрежьте ножки от грибов 
и мелко порубите шляпки. Налейте в кастрюлю 50 мл жидкости, в которой 
замачивались грибы, добавьте оставшийся сахар, мирин, сёю и саке. Доведите до 
кипения. Добавьте морковь и шиитаки и варите 3—4 мин. пока вся жидкость не 
впитается. Снимите с огня и остудите. 
6. Добавьте теплый рис к вареной моркови и грибам. Опустите руки в уксус и 
разделите рисовую смесь на 6 шариков. Отожмите лишнюю жидкость из тофу и 
раскройте мешочки пальцами. Положите в каждый мешочек шарик риса и отогните 
края (желательно). Некоторые мешочки можно разрезать пополам и начинить рисом 
с угла. Тогда у вас получатся суши в форме треуголки. 
7. Разложите мешочки на сервировочной тарелке и подавайте на стол с 
маринованным имбирем и сёю. 

0,5 порции сумеси 
(с. 11) 

3 куска абура-аге 
(жареного тофу) 

200 мл куриного 
бульона 

3 столовые ложки 
сахара 

2 столовые ложки 
мирина или 
сладкого хереса 

2 столовые ложки 
сёю (японского 
соевого соуса) 

2 сухих шиитаки 
морковь длиной 

5 см (нарезать 
мелкой 
соломкой) 

1 столовая ложка 
саке 
(желательно) 

Для подачи на стол 
маринованный 

имбирь 
сёю (японский 

соевый соус) 

6 шт. 



Суши в омлете фукуса-дзуси 
Суши в виде мешочков, конвертиков, сумочек получили свое название 
от искусно сложенной салфетки фукусы, непременного атрибута 
традиционной японской чайной церемонии. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Слегка взбейте яйца вилкой в большой миске. Процедите через сито в 
другую миску. Добавьте сахар, соль и смесь с кукурузной мукой. Мешайте 
до получения однородной массы. Не взбивайте. 
3. Разогрейте сковороду, влейте немного масла и разотрите его по дну бу­
мажным полотенцем. Влейте 1 маленький половник яичной смеси и дайте 
ей растечься по дну сковороды, наклоняя ее. Обжарьте на слабом огне с 
обеих сторон (по 30 с). Омлет должен стать плотным, но не румяным. Пере­
ложите на тарелку и остудите. Сделайте еще 8 яичных блинов тем же спо­
собом. 

4. Насыпьте семена кунжута в кастрюлю и жарьте на среднем огне, поме­
шивая, до тех пор, пока зерна не начнут подпрыгивать. Снимите с огня и ра­
зотрите пестиком в ступке. 
5. Перемешайте теплый рис с филе анчоусов и растертыми семенами кун­
жута. Опустите руки в уксус и сформуйте из смеси 8 шариков. 
6. Положите яичный блин на доску, а в середину — рисовый шарик. Сде­
лайте конвертик, согнув ближнюю сторону так. чтобы закрыть рис, затем — 
боковые стороны и дальнюю, подоткнув края. Сверните остальные суши. 

7. Если хотите сделать мешочек и перевязать его, используйте митзуну, 
предварительно вымочив стебли травы в кипящей воде в течение 30 с. Для 
прочности завяжите двумя стеблями. На стол подавайте с маринованным 
имбирем и сёю. 

0,5 порции сумеси 
(риса с уксусом) (с. 11) 

10 яиц (взбить) 
2 столовые ложки сахара 
0,5 чайной ложки морской 

соли 
1 чайная ложка кукурузной 

муки (смешать 
с 1 чайной ложкой воды) 

2 столовые ложки семян 
кунжута (черных или 
белых) 

50 г филе анчоусов 
(мелко нарезать) 

1 лучок горького японского 
салата митзуна 
(желательно) 

подсолнечное масло 
для жарки 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
сею (японский соевый соус) 

сковорода с антипригарным 
покрытием диаметром 
20 см 

8 шт. 
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Фаршированный кальмар ика-дзуси 
Мясо редко используется в суши, но этот сладкий, обжаренный фарш 
хорошо сочетается с сумеси. Фарш можно использовать 
как самостоятельное блюдо или начинить им кальмара и подать 
как оригинальное. Если вы не хотите использовать мясо, возьмите только 
плавники и щупальца кальмара и приготовьте сумеси, уменьшив количество 
жидкости, в которой варится фарш. 

1. Снимите пленку с кальмара. Сделать это будет проще, если 
соединить оба плавника и потянуть пленку вниз. Положите тушки 
кальмара в кастрюлю, добавьте 1 столовую ложку саке, залейте 
кипящей водой и варите на слабом огне 1—2 мин. Откиньте на 
дуршлаг и потрите поверхность тушек влажным полотенцем, 
чтобы на кальмарах не осталось никаких пятен. Сбрызните тушки 
су, чтобы не потемнели. Порубите плавники и щупальца. 
2. Перемешайте в кастрюле оставшееся саке, сахар, мирин и сёю. 
Доведите до кипения на среднем огне. Добавьте куриный или 
говяжий фарш, рубленые плавники и щупальца кальмара и 
рубленый имбирь. Энергично перемешивайте вилкой до тех пор, 
пока мясо не побелеет. Переложите в другую миску шумовкой, 
оставив сок в кастрюле. Варите сок на сильном огне до загустения 
(1—2 мин). Вновь переложите мясо в кастрюлю, дождитесь, пока 
оно впитает сок, и снимите с огня. 
3. Приготовьте сумеси. Добавьте мясо в теплый рис. Плотно 
нафаршируйте каждую тушку кальмара половиной порции 
рисовой смеси, а затем нарежьте острым ножом на 5—6 кусков. 
4. Разложите на тарелке и подавайте на стол с маринованным 
имбирем. 

2/3 порции сумеси (риса с уксусом) 
(с. 11) 

2 небольших филе кальмара 
3 столовые ложки саке 
2—3 столовые ложки су (японского 

рисового уксуса) 
2 столовые ложки сахара 
1 столовая ложка мирина (японского 

сладкого рисового вина) или 
сладкого хереса 

2 столовые ложки сёю (японского 
соевого соуса) 

50 г куриного или говяжьего фарша 
кусок свежего имбиря длиной 2 см 

(очистить, мелко нарезать) 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 

1 0 - 1 2 ШТ. 



Суши-сандвичи нигири 
Суши, сформированные в руке, или нигири-дзуси. — самые сложные 
в приготовлении. Хотя выглядят они просто, их не готовят дома даже в Японии. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ингреди­
енты уксуса для рук. 
2. Нанижите каждую креветку на коктейльную палочку через голо­
ву и хвост, чтобы во время варки не согнулись. Бланшируйте в ки­
пящей воде 2 мин. Откиньте на дуршлаг и поставьте под проточную 
воду. Обсушите, выньте палочки, снимите панцири и удалите чер­
ную вену. Рассеките брюшко вдоль, распластайте. 
3. Нарежьте филе тунца или лосося и морского леща кусками раз­
мером 7x3 см и толщиной 1 см. так же нарежьте филе кальмара. 
Сделайте небольшие надрезы с одной стороны каждого куска, что­
бы кальмар стал более пластичным. 
4. Приготовьте омлет из взбитых яиц, куриного бульона, мирина и 
сёю (с. 60). Положите свернутый омлет на циновку для роллов и 
плотно сверните в плоский прямоугольник. Из остывшего омлета 
вырежьте 2 куска размером 7x3 см и толщиной 1 см. 
5. Увлажните руки уксусом, возьмите пригоршню (1—2 столовые 
ложки) риса в ладонь и сформуйте прямоугольник размером 5x2x2 
см. Сверху положите крошечный кусочек «Васаби» и закройте рас­
пластанной креветкой. 
6. Тем же способом приготовьте 2 нигири с креветками, 2 — с тун­
цом или лососем. 2 - с морским лещом, 2 - с кальмаром на листь­
ях шисо и 2 — с омлетом. Собирая нигири с омлетом, не добавляй­
те «Васаби», а перевяжите суши тонкой ленточкой нори. 
7. Разложите на блюде и подавайте на стол с маринованным 
имбирем и сёю в маленькой пиале. Вы также можете подать 
нигири-дзуси как канапе или на маленьких тарелочках. 

1/3 порции умеси (риса с уксусом) 
(с. 11) 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су (японского 

рисового уксуса) 
250 мл воды 

Топпинги 
2 сырые тигровые креветки 
1 филе свежего тунца или лосося 

весом примерно 100 г. без кожи 
1 филе свежего морского леща. 

весом примерно 100 г, без кожи 
100 г филе кальмара 
2 яйца (взбить) 
2 столовые ложки бульона «Даси» 
1 чайная ложка мирина или 

сладкого хереса 
1 чайная ложка сёю (японского 

соевого соуса) 
2 чайные ложки пасты или порошка 

«Васаби» 
2 листа шисо или базилика 
небольшой кусок водоросли нори 

(нарезать вдоль полосками 
по 5 мм) 

соль 

Для подачи на стол 
маринованный имбирь 
сёю 

макису (циновка для роллов) 

8—10 шт. 

СУШИ В ЛАДОНИ 



Суши в лодочках из латука 
Вы можете приготовить чигири в лодочках из латука. Они очень красивы 

и незаменимы на "Шведском столе", поскольку их легко брать руками. 

1. Приготовьте сумеси. Перемешайте в маленькой миске ингредиенты 
уксуса для рук. 
2. Натрите говядину растительным маслом. Обжарьте в филе со всех 
сторон на сильном огне до золотисто-румяного цвета. Сразу же 
погрузите в ледяную воду, чтобы внутри мясо осталось сыроватым. 
Выньте из воды, промокните бумажными полотенцами и разрежьте на 4 
ломтика размером 7x4 см. Все ломтики должны быть красными внутри 
и коричневыми по краям. 

3. Разрежьте рольмопсы на 4 части и сделайте небольшой надрез в 
коже каждого кусочка. 
4. Отварите спаржу в слегка подсоленной воде в течение 5 мин. 
Откиньте на дуршлаг и обдайте холодной водой, чтобы сохранить цвет. 
Промокните бумажными полотенцами. 
5. Если вы используете порошок «Васаби», тщательно перемешайте его 
в подставке для яиц с 2 чайными ложками воды. По консистенции смесь 
должна напоминать глину. Переверните, чтобы паста не высохла. 
6. Опустите руки в уксус и возьмите пригоршню вареного риса в ладонь 
(1—2 столовые ложки). Сформуйте прямоугольник размером 5x2x2 см. 
Повторите то же самое с оставшимся рисом — у вас получится 12 
порций. Сверху 4 порций выложите по капельке «Васаби». 

7. Положите ломтик говядины на 1 порцию риса с «Васаби». Две 
коротких стороны куска мяса должны свисать с риса. Сверху положите 
несколько веточек кресс-салата. Повторите то же самое с другими 
ломтиками говядины и положите суши на 4 листа джем-латука. 

8. Положите 2 стебля спаржи на другую порцию риса и перевяжите 
ленточкой нори. Сделайте еще 3 таких же суши. На оставшиеся 4 порции 
риса положите по куску рольмопса, а надрезы заполните нарезанным 
зеленым луком и тертым имбирем. Разложите все лодочки из латука на 
сервировочном блюде. В маленькой миске перемешайте белое вино, 
сёю и лимонный сок. Подавайте суши с лимонным соусом и с обычным 
соевым соусом. 

0,5 порции сумеси 
(риса с уксусом) (с. 11) 

Уксус для рук 
4 столовые ложки су 

(японского рисового уксуса) 
250 мл воды 

Топпинги 
100 г говяжьего филе 

толщиной 
5—7 см 

растительное масло 
для втирания 

1 —2 рольмопса 
(маринованной сельди) 

8 верхушек спаржи 
2 чайные ложки пасты 

или порошка «Васаби» 
4 листа джем-латука 
8 мелких листьев цикория 

Для подачи на стол 
веточки кресс-салата 

или нарезанный зеленый 
лук 

маленькая полоска водоросли 
нори 

1 перо зеленого лука (мелко 
нарезать) 

свежий корень имбиря длиной 
2,5 см (очистить, натереть) 

2 столовые ложки белого вина 
1,5 столовой ложки сёю 

(японского соевого соуса) 
сок 0,5 лимона 

12 шт. 



Суши а-ля фуршет 
Слово гомоку-дзуси в переводе с японского означает «5 видов суши», поскольку блюдо обычно 
состоит из 5—8 ингредиентов. Эта стандартная смесь — очень популярное блюдо для ланча, 
поскольку готовится оно просто и в разных количествах и создает расслабляющую атмосферу. 

1. Замочите шиитаки в теплой воде на 30 мин. Откиньте на дуршлаг, жидкость со­
храните. Срежьте ножки грибов, шляпки нарежьте тонкими ломтиками. Положите в 
кастрюлю, залейте 100 мл жидкости, в которой шиитаки замачивались, добавьте 2 
столовые ложки сахара и 2 столовые ложки соевого соуса. Варите, пока почти вся 
жидкость не испарится (10 мин). Переложите в миску и остудите. 

2. Отварите морковь и откиньте на дуршлаг. Налейте в кастрюлю куриный бульон 
или воду, добавьте оставшийся соевый соус и саке, доведите до кипения, положите 
морковь и варите 3—4 мин. Переложите в миску и остудите. 

3. Влейте в кастрюлю немного подсоленной воды, доведите до кипения, добавьте 
фасоль и варите до мягкости (2 мин). Откиньте на дуршлаг и остудите под проточ­
ной водой. Обсушите бумажными полотенцами и нарежьте шпапками по 5 см. 
4. Очистите ренкон, если используете, и нарежьте тонкими кольцами. Налейте в ма­
ленькую кастрюлю воду и доведите до кипения. Добавьте 1 столовую ложку рисово­
го уксуса и ренкон. Варите до мягкости. Откиньте на дуршлаг и переложите в боль­
шую миску. Налейте в кастрюлю оставшийся су, добавьте оставшийся сахар и 2 чай­
ные ложки соли, доведите до кипения и мешайте до тех пор. пока сахар и соль не 
растворятся. Снимите с огня, положите в маринад ренкон и оставьте на 15—20 мин. 

5. Взбейте яйца с солью. Нагрейте сковороду диаметром 20 см, смажьте маслом, 
влейте яйца и подержите на слабом огне, пока не схватятся. Переложите яичный 
блин на разделочную доску и нарежьте тонкой соломкой длиной 5 см. 
6. Приготовьте сумеси. Положите рис в миску и осторожно перемешайте с осталь­
ными ингредиентами, кроме омлета и нескольких стручков фасоли. Переложите в 
пиалы или пищевой контейнер, сверху выложите полоски омлета и фасоль и пода­
вайте на стол. 

1 порция сумеси 
(риса с уксусом) 
(с. 11) 

Топпинги 
3—4 сухих шиитаки 
6 столовых ложек 

сахара 
3 столовые ложки 

сёю (японского 
соевого соуса) 

0,5 моркови (нарезать 
тонкими полосками 
длиной 2 см) 

200 мл куриного 
бульона или воды 

1 столовая ложка 
саке 

50 г зеленой фасоли 
0,5 маленького 

ренкона (корня 
лотоса) 
(желательно) 

200 мл су (рисового 
уксуса) 

2 яйца (взбить) 
соль 
подсолнечное масло 

для жарки 

4—6 шт. 

50 

СМЕСЬ ДЛЯ СУШИ 
В КОРОБОЧКЕ 



Суши в пиале эдомаи чираси-дзуси 
В Токио очень любят суши в пиале поверх сумеси с сашими. Вы можете 
использовать только один ингредиент, например тунец, или сашими-
ассорти. состоящее из тунца, креветок, угря, морского окуня, моллюсков, 
икры сельди и лосося. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Налейте воду в кастрюлю, посолите и доведите до кипения. Положите в воду 
креветки и варите 1—2 мин. Выньте шумовкой, остудите под проточной водой и 
обсушите бумажными полотенцами. 
3. Вновь доведите до кипения воду в кастрюле, добавьте щупальца осьминога и 
варите 7—8 мин. Откиньте на дуршлаг и остудите под проточной водой. Обсу­
шите бумажными полотенцами и нарежьте диагонально на тонкие диски. 

4. Разрежьте каждый сорт рыбы на 4 куска. 
5. Положите филе кальмара на разделочную доску и надсеките ромбами на 
2/3 толщины. Положите в миску, залейте кипящей водой, откиньте на дуршлаг. 
Когда кальмар свернется, надрезы раскроются и кальмар станет похож на цве­
ток. Немедленно погрузите его в холодную воду. Обсушите бумажными поло­
тенцами и разрежьте на 4 части. 

6. Вымочите шиитаки в теплой воде в течение 30 мин. Откиньте на дуршлаг. 
Жидкость не выливайте. Отрежьте ножки, шляпки положите в кастрюлю, доба­
вив сахар, мирин и щепотку соли. Залейте небольшим количеством воды, в ко­
торой замачивались грибы, перемешайте, доведите до кипения и варите 4—5 
мин, пока вся жидкость не исчезнет. Остудите, не 8ынимая из кастрюли. 

7. Разрежьте огурец вдоль пополам. Надсеките ломтиками, не доходя до среза 
1 см. Разверните ломтики веером. 
8. Разложите рис в две пиалы, сверху уложите дары моря. Украсьте веером из 
огурца и розовым маринованным имбирем. Подавайте на маленьких порцион­
ных тарелочках с крошечной горкой «Васаби» и маленьким кувшинчиком сёю. 

0,5 порции сумеси (риса 
с уксусом) (с. 11) 

На выбор 
2 сырые тигровые 

креветки (очистить, 
оставив плавники на 
хвосте) 

1 щупальце осьминога 
125 г свежего тунца 

и/или лосося 
1 филе палтуса (75 г) 
1 маленький кальмар 

(вымыть, очистить) 
2 крупных сухих 

шиитаки 
1 чайная ложка сахара 
1 чайная ложка мирина 

(японского сладкого 
рисового вина) 

соль 

Для подачи на стол 
маленький огурчик 

(4 см) 
розовый маринованный 

имбирь 
паста «Васаби» 
сёю (японский соевый 

соус) 

2 порции 



Весеннее суши 
Хотя овощи можно купить круглый год, этот вариант чираси-дзуси 
называется весенним за яркость и свежесть ингредиентов. 

1. Приготовьте сумеси. 
2. Вырежьте из редиса сегмент, нарежьте поперек, чтобы получилось 
5—6 ломтиков. Налейте в миску рисовый уксус и растворите в нем са­
хар. Поместите в маринад ломтики редиса и оставьте на несколько 
часов (а лучше на всю ночь). Шкурка редиса окрасит уксус, и ломтики 
станут розовыми. 

3. Перемешайте в миске яйцо со щепоткой соли и кукурузной смесью. 
Нагрейте маленькую сковороду, смажьте ее подсолнечным маслом, 
влейте яичную смесь и подержите на слабом огне, пока яйца не схва­
тятся. Формочками или маленьким ножом вырежьте из яичного блина 
сердечки, цветочки или лепестки. 

4. Вымочите шиитаки в теплой воде в течение 30 мин. Откиньте на 
дуршлаг. Жидкость не выливайте. Отрежьте ножки, шляпки нарежьте 
тонкими ломтиками. Положите грибы в кастрюлю, добавьте 100 мл 
жидкости, в которой они замачивались, и 2 столовые ложки сахара. 
Доведите до кипения и варите 3—4 мин. Добавьте мирин и сёю и ва­
рите до тех пор. пока вся жидкость не выпарится. 

5. Напейте в кастрюлю куриный бульон, добавьте 0,5 чайной ложки са­
хара, щепотку соли и морковь. Доведите до кипения и варите 2—3 мин 
до мягкости. Остудите в отваре. 
6. Бланшируйте манж-ту в слегка подсоленной воде. Нарежьте диа­
гонально ромбами. 
7. Налейте в кастрюлю воду, доведите до кипения, положите треску и 
варите 3—4 мин, а затем откиньте на дуршлаг. Осторожно удалите ко­
жу и кости. Положите в сухую кастрюлю, добавьте 1 столовую ложку 
саке, оставшийся сахар и щепотку соли. Поставьте на маленький 
огонь и разомните рыбу вилкой. Если используете красный краситель, 
растворите его в небольшом количестве воды, а затем быстро пере­
мешайте с рыбой. 

8. Перемешайте теплый рис, шиитаки, морковь, кусочки рыбы, кре­
ветки и зерна кунжута. Украсьте фигурками из редиса и яичницы и по­
давайте на стол. 

1 порция сумеси (риса с уксусом) 
(с 11) 

Лепестки редиса 
4—5 корнеплодов 
2 столовые ложки рисового 

уксуса 
2 столовые ложки сахара 

Яичные лепестки 
1 яйцо (взбить) 
1/4 чайной ложки кукурузной муки 

(смешать с небольшим 
количеством воды) 

подсолнечное масло для жарки 

На выбор 
5 сухих шиитаки 
5 столовых ложек сахара 
2,5 столовой ложки мирина 

(японского сладкого рисового 
вина) 

1 чайная ложка сёю (японского 
соевого соуса) 

50 мл куриного бульона 
0,5 моркови (нарезать соломкой 

длиной 2—3 см) 
25 г манж-ту (спаржевой 

фасоли) 
75 г филе трески 
1 столовая ложка саке 
красный пищевой краситель 

(желательно) 
3 столовые ложки белых семян 

кунжута (слегка обжарить 
на сухой сковороде) 

200 г мелких креветок (очистить 
и слегка отварить) 

соль 

формочка в виде цветка 
или маленький острый нож 

4—6 порций 



Классическое сашими 
Свежесть рыбы — абсолютное требование к сашими. Недопустимо 
использовать замороженную рыбу. Филе также лучше сделать собственными 
руками непосредственно перед подачей блюда на стол. 

1. Положите филе морского леща на разделочную доску ко­
жей вниз. Прижмите хвост пальцами и пройдитесь ножом 
вдоль кожи, отделяя ее от мякоти. Разрежьте филе пополам 
вдоль центральной линии. Поставьте лезвие ножа диаго­
нально к разделочной доске и нарежьте каждое филе попе­
рек на 8 кусков толщиной 1 см. Сделайте надрез в каждом 
куске и вставьте в него по ломтику лимона в форме веера. 
2. Скумбрию посолите и замаринуйте в уксусе. Нарежьте 
филе поперек полосками шириной 1 см. 
3. Нарежьте тунец и лосось на 8 кусков размером 6x3 см и 
толщиной 1 см. 
4. Разрежьте филе кальмара на 8 колец; каждое нарежьте 
тонкими колечками с одной стороны, не доходя до противо­
положной. 
5. Острым ножом очень тонко нашинкуйте дайкон. Положи­
те в миску с ледяной водой на 30 мин, чтобы редька осталась 
хрустящей. Откиньте на дуршлаг и обсушите бумажными по­
лотенцами. 
6. Перед подачей на стол положите на каждую тарелку по 
горке нашинкованного дайкона, по кучке пасты «Васаби» и 
по листу шисо. Добавьте по 2 ломтика каждого вида рыбы и 
подавайте на стол с сёю в маленькой пиале. 

1 филе морского леща 
1 маленькая скумбрия 
1 кружок лимона (нарезать 

на 8 сегментов в форме веера) 
150 г тунца 
150 г филе лосося 
1 маленький кальмар (вымыть 

и очистить) 
кусок дайкона (белой редьки) длиной 

5 см (очистить) 
4 листа шисо (желательно) 

Для подачи на стол 
4 чайные ложки пасты или порошка 

«Васаби» 
сёю (японский соевый соус) 

4 порции 

САШИМИ 



Сашими-салат с тунцом 
Чтобы привыкнуть к мысли о сырой рыбе, потребуется время. Отличным началом может стать 
бланшированное или обожженное в гриле филе с салатом. Вы можете взять другую рыбу, 
например палтус, лосось или рыбу-меч. 

1. Обжарьте тунец или рыбу-меч на сильном огне в гриле по 
1 мин с каждой стороны. Снаружи рыба должна быть подрумя­
ненной, а внутри остаться сырой. Погрузите в ледяную воду. От­
киньте на дуршлаг и обсушите бумажными полотенцами. На­
режьте на куски толщиной 5 мм. 
2. В маленькой миске перемешайте лимонный сок, «Васаби» и 
сёю. 
3. В центре большой сервировочной тарелки разложите листья 
салата и грибы. Сверху выложите рыбу. Перед подачей на стол 
полейте салат заправкой с «Васаби». 

200 г свежего тунца или рыбы-меч 
без кожи 

листья листовых овощей 
небольшой пучок грибов эноки 

(обрезать и разделить) 

Заправка с «Васаби» 
сок 1 лимона 
2 чайные ложки пасты «Васаби» 
1,5 столовой ложки сёю (японского 

соевого соуса) 

4 порции 



Японский омлет томаго яки 
Это основной метод приготовления японского омлета. Его обычно 
подают на завтрак, а также используют для суши. 

1. Взбейте яйца и желток вилкой и процедите через сито в миску. Добавь­
те сахар, соевый соус и щепотку соли. Тщательно мешайте до тех пор, по­
ка сахар не растворится. Не взбивайте, чтобы не было пузырей. 
2. Нагрейте японскую сковороду для омлета или обычную сковороду на 
среднем огне, добавьте немного масла. Наклоняя сковороду в разные 
стороны, распределите масло по дну сковороды. Излишки удалите бу­
мажными полотенцами, одновременно проверяя гладкость сковороды. 
Держите масляную бумагу на тарелке. 

3. Уменьшите огонь и вылейте одну треть яичной смеси на сковороду 
ровным слоем. Если появится воздушный пузырь, значит, сковорода 
слишком горячая. Снимите сковороду с огня и вновь поставьте, когда ом­
лет начнет схватываться. 
4. Прокалывайте пузырьки воздуха вилкой, а когда яйца начнут схваты­
ваться, палочками или вилкой сверните омлет 2—3 раза рулетом. Смажь­
те маслом свободное дно сковороды при помощи масляного полотенца и 
подтолкните рулет из омлета к другой стороне сковороды. 

5. Вновь смажьте дно сковороды промасленным бумажным полотенцем, 
налейте половину оставшейся яичной смеси ровным слоем, наклоняя ско­
вороду и поднимая яичный рулет так, чтобы яйца подтекли под него. 
6. Когда яйца начнут схватываться, вновь скатайте их рулетом, используя 
первый рулет как сердцевину. Продолжайте смазывать дно сковороды 
маслом и готовить рулет из оставшихся яиц. Снимите со сковороды, осту­
дите и нарежьте. 

4 яйца 
1 желток 
2,5 столовой ложки сахара 
1 чайная ложка сёю 

(японского соевого соуса) 
соль 
1 —2 столовые ложки 

подсолнечного масла 
сковорода для японского 

омлета или сковорода 
с антипригарным 
покрытием диаметром 
20 см 

хаши (палочки) или вилка 

1 омлет 

РЕЦЕПТЫ 
ОСНОВНЫХ 
ИНГРЕДИЕНТОВ 



Маринованный имбирь 
Еще один непременный ингредиент суши — маринованный имбирь (гари). Приготовить 
эту вкусную свежую приправу можно самим. 

1 чайная ложка соли 
100 г свежего имбиря 

(очистить) 
100 мл су (рисового 

уксуса) 
1,25 столовой ложки соли 

примерно 350 мл 

1. Натрите имбирь солью и оставьте на ночь. Облейте водой и обсушите бу­
мажными полотенцами. 
2. Перемешайте в миске су, сахар и 3,5 столовой ложки воды. Мешайте до тех 
пор, пока сахар не растворится, добавьте имбирь и поставьте мариноваться на 
1 неделю. Можно нарезать имбирь тонкими пластинками, бланшировать 2 мин, 
замариновать. Имбирь готов к употреблению, когда станет светло-розовым. 
Храните в холодильнике в емкости с плотно закрывающейся крышкой. Мари­
нованный имбирь хранится несколько месяцев. 
3. Перед подачей на стол выньте имбирь из маринада и нарежьте тонкими 
кружочками вдоль волокон, если мариновали целиком. 
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«Васаби» 
Свеженатертый корень васаби, который можно купить в Японии, 
великолепен на вкус, но в Европе вещь редкая поэтому чаще 
используют готовую пасту «Васаби». которая продается в тюбиках, 
ми порошок (в банках). Тюбики использовать удобнее, 
но свежеприготовленная паста из порошка гораздо острее 
и ароматнее. 

Насыпьте 1 чайную ложку порошка «Васаби» 
в подставку для яйца и добавьте 1 чайную 
ложку воды. Энергично перемешайте, чтобы 
смесь по консистенции стала похожа на глину. 
Переверните подставку для яйца, чтобы паста 
не высохла. 

Такого количества пасты достаточно 
для 10 роллов 
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