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خوشمزه ژاپن

29 دی 1403
از خوراک شود، ی نامیده م  司寿、すし、鮨、鮓、寿斗、寿し که به زبان ژاپن سوش
هـای معـروف و خـوشمزه ژاپنـ اسـت. ایـن نـوع غـذا بـا اسـتفاده از مـواد مختلفـ تهیـه مـ شـود کـه
مهمترین آنها شامل برنج پخته شده، مواد غذای دریای به ویژه سالمون و میو به صورت خام یا
معمولا به صورت سرد و خام خورده م سبزیجات و گاها تخم مرغ است. سوش ،بخارپز، جلب

شود و انواع چاشن ها و سس های ژاپن مختلف تند و شیرین در کنار آن سرو م شود.

مواد لازم 

اگر برای اولین بار است که در خانه سوش درست مکنید نران نباشید، تهیه سوش با وسایل بسیار
تخته برش ساده، چاقو، حصیر بامبو سوش ان پذیر است. تجهیزات مورد نیاز شما شامل یساده ام

و چند ظرف است.

اگر حصیر سوش ندارید متوانید با چرخاندن آنها در دست، رولهای درست کنید. در مورد مواد
اولیه سوش، متوانید هر نوع ماه یا غذای دریای که مخواهید (لابستر، میو، خرچن و …)، برنج،
نوری (جلب دریای که برای بسته بندی سوش استفاده مشود)، سرکه، شر، سبزیجات و میوههای
مختلف به انتخاب خود اضافه کنید. آووکادو، خیار، هویج، سبزیجات و ادویه جات ترش جات مانند

کنجد، زیره سیاه، نم و آب هم متوانند به مواد اولیه سوش اضافه شوند.

مراحل تهیه سوش
مراحل و طرز تهیه سوش در خانه به شرح زیر است که باید مرحله به مرحله پیش رفته و رعایت شوند:

۱‐ برنج سوش را تهیه کنید

ی از مهمترین مواد این غذا برنج چسبناک و سرکهای است. نتهای که در برنج باید مورد توجه قرار
گیرد این است که باید بافت آن سفت بوده اما ترد نباشد، دانههای برنج در مرحله اول نباید له شوند چون
چسبناک هستند و عموماً باید برنج دانه کوتاه استفاده کنید. دانههای برنج باید براق به نظر برسند و به

خوب به هم بچسبند.

متوانید 1 لیوان برنج را کاملا آبش کرده و در صورت داشتن زمان اضاف حدود نیم ساعت در آب
استراحت دهید. پس از آبش برنج، مراحل پخت را ادامه دهید. برنج را با 1 لیوان آب روی حرارت
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ملایم بجوشانید تا آب آن گرفته شود. سپس 50 میل لیتر سرکه، نصف قاشق غذاخوری شر و نم را
حرارت داده و در جای جداگانه مخلوط کنید. سه گانه سرکه، نم و شر یسان را به برنج پخته شده

اضافه کنید و بذارید خن شود.

2- نوری و برنج را با هم بیاورید

پس از باز کردن حصیر سوش، لایه نوری (جلب دریای) را قرار دهید و برنج را به طور ینواخت روی
آن فشار دهید. مقداری فضای اضاف روی بشقاب جلب گذاشته شود تا در هنام پیچیدن راحتتر

ترکیب شود و شل بیرد و از متلاش شدن برنج جلوگیری شود.

۳‐ مواد دیر را قرار دهید

هـر کـدام از مـواد اولیـه دریـای را کـه ترجیـح مدهیـد، بـه شـل فیلههـای تمیـز بـرش دهیـد کـه انـدازه و
ضخامت آن به ذائقه شما بست دارد. هر سبزی را که ترجیح مدهید، آووکادو، هویج، خیار را به
صورت نوارهای بلند برش دهید و این فیلهها و سبزیجات را به طور مساوی کنار هم روی برنج قرار

دهید.

4- مواد را محم بپیچید

به آرام آن را با کم ی حصیر سوش به شل رول تا کنید. رول ایجاد شده را با احتیاط فشار دهید
و مطمئن شوید که به هم بچسبد، اگر بیشتر از حد لازم فشار دهید، ممن است مواد فیلین شما له

شود و ظاهر بدی پیدا کند، پس مراقب باشید.

۵- سوش را ببرید

ی از مهمترین مراحل طرز تهیه سوش این مرحله است. هنام برش باید از ی چاقوی بسیار تیز
استفاده کنید، در غیر این صورت ممن است رولهای شما یدست و صاف نباشند. با کم تخته
برش و چاقو متوانید سوش خود را به ضخامت دلخواه برش دهید. ایده خوب است که چاقوی خود را

خیس کنید تا سوش راحتتر بریده شود.

6- ماک خود را تزئین کنید

هنام خوردن سوش، زیره سیاه یا کنجد برشته به دهان تردی و عطر دلپذیری مدهد و در صورت
تمایل متوانید با افزودن ادویههای مختلف آن را شیرین کنید. متوانید سوش خود را با پاشیدن چند

ادویه دلخواه تزئین کرده و زیبای آن را اضافه کنید.

7- سسهای ضروری برای سوش

هنام سرو سوش همیشه از سس استفاده کنید. این سسها طعم و عطر متفاوت به سوش مدهند.



شما متوانید این سسها را در هر جای که محصولات غذاهای آسیای به فروش مرساند پیدا کرده و
هنام سرو سوش خود از آنها استفاده کنید. البته که متوانید از سسهای ایران نزدی به سسهای

آسیای هم برای سرو استفاده کنید.


