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อาหารญี่ปุน รวบรวมตํารับอาหาร
ญี่ปุนที่คนไทยคุนเคย โดยครอบคลุม
อาหารญี่ปุนประเภทสําคัญๆ 
คือ ซาช�มิและซูช� อาหารทอด 
อาหารยาง โซบะ อุดง ราเม็ง 
อาหารตมและหมอไฟ ซุป สลัด 
อาหารกินเลน และอาหารจานเดียว 
ทุกสูตรไดผานการทดสอบแลว
วาทําได รสชาติดี อีกทั้งพยายามใช
เคร�่องปรุงไทยที่ทดแทนของญี่ปุนไดดี
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จากสำนักพิมพ์

กว่าจะมาเป็นหนังสือ “อาหารญี่ปุ่น” เล่มนี้ ต้องใช้เวลายาวนานถึงกว่า 4 ปี ทั้งในเรื่องการสืบค้นเครื่องปรุง ศึกษากรรมวิธี

การปรุง ทดสอบสูตรครั้งแล้วครั้งเล่า ด้วยความที่การปรุงมีความละเอียดละเมียดละไม จึงต้องจัดทำภาพถ่ายขั้นตอน               

การปรุงที่สำคัญๆ เพราะเห็นได้ชัดเจนกว่าคำอธิบายเป็นไหนๆ ทั้งนี้เพราะอาหารญี่ปุ่นนั้น


		
 

ต้องพิถีพิถัน 	 ทุกขั้นตอน


ต้องคัดสรร 	 เครื่องปรุงทุกๆตัว


ต้องได้รส 	 อร่อยแบบธรรมชาติ


ต้องจัดแต่ง 	 เรียบง่ายแต่งดงาม


ต้องได้คุณค่า 	 อาหารที่ดีต่อสุขภาพ





อาหารญี่ปุ่นจึงมิใช่แค่เพียงอาหารสำหรับกิน หากแต่เป็นงานศิลปกรรมในวิถีชีวิตของคนญี่ปุ่น ที่ใส่ใจ ให้คุณค่า              

กับการปรุงอาหารและการจัดแต่งจานอาหารเพื่อให้กับคนกินทุกๆคน ซึ่งคือบุคคลสำคัญสำหรับผู้ปรุง
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อาหารทะเล เนื้อสัตว์ และอื่นๆ 

gyokairui (เกียวคัยรุย)


ปลาทูน่า | maguro (มากูโระ) เป็นปลาที่นิยมกินกัน

มาก เนื้อปลาทูน่าสดสีแดงสดใส นุ่มหวาน ปราศจากกลิ่น

คาว นิยมทำซาชิมิและซูชิ (sashimi & sushi) เนื้อปลาทูน่า

ส่วนต่างๆมีรสชาติแตกต่างกันไป ซึ่งเนื้อช่วงพุงหวานมันหอม

อร่อยที่สุด มีชื่อเรียกว่า โทโร่ toro (โทโร่) ราคาแพงกว่า        

ส่วนอื่นๆ เลือกซื้อเนื้อสีแดงสด 


ปลาซาบะ | saba (ซาบะ) หรือ mackerel ปลาอินทรี

ญี่ปุ่น เนื้อแน่นและหวาน เนื้อมีความมันสูง รสอร่อย แต่กลิ่น

ค่อนข้างคาว เนื้อปลาเสียง่าย เมื่อได้มาแล้วจึงควรทำอาหาร          

ให้เร็วที่สุด นิยมนำมาดองน้ำส้มสายชู ย่างซีอิ๊ว ย่างเกลือ          

ปลาซาบะสด หนังมัน ใส ไม่มีเมือกที่หนังปลา และไม่มี        

กลิ่นคาว 


ปลาซัมมะ | sanma (ซัมมะ) ปลาทะเลตระกูลเดียว

กับปลาซาบะ แต่ตัวเล็กและเนื้อละเอียดกว่า ตัวกลมรียาว       

มีขายแบบแช่แข็ง นิยมนำมาแล่เอาแต่เนื้อปลาแล้วนำไป 

ย่างเกลือ ย่างซีอิ๊ว หรือทำเป็นหน้าข้าว 


ปลาชิชาโมะ | shishamo (ชิชาโมะ) หรือปลาไข่          

ตัวเรียวยาว ขนาดเล็กประมาณ 10 ซม. มีไข่ในท้องเป็น

จำนวนมาก ปลาถูกดองเกลือมาแบบเบาบาง เนื้อจึงมีรสชาติ

ออกปะแล่มๆ มันๆ กินได้ทั้งตัวตั้งแต่หัวจรดหาง รวมถึง        

ก้างด้วย


ปลาแซลมอน | sake (ซะเกะ) เนื้อปลาสีส้มนวล         

ก้างน้อย เนื้อนุ่มมัน รสดีในตัว มีขายแบบทั้งตัวและหั่นชิ้น 

เลือกซื้อเนื้อปลาสด ไม่เละ มีสีส้มสลับกับสีชมพูอ่อนๆ ผิว 

เป็นน้ำมัน ไม่แห้ง นิยมทำซาชิมิและซูชิ (sashimi & sushi) 

สำหรับหัวที่แล่ออกมาจากตัวปลาแซลมอนโดยเฉพาะ มัก       

นำไปทำหัวปลาแซลมอนต้มซีอิ๊ว sake kabutoni (ซะเกะ        

คาบุโตนิ) หัวจะมีมันมากควรลวกก่อนเพื่อเอามันบางส่วน

ออกบ้าง และไข่ปลาแซลมอน ikura (อิคุระ) เม็ดกลมใส 

ขนาดเล็กกลางๆ สีส้มอมเหลือง ใช้ทำเป็นหน้าซูชิ


ปลาไหลญี่ปุ่น | unagi (อูนางิ) ปลาน้ำจืดตัวใหญ่

และยาว นำเข้าจากญี่ปุ่นจึงมีราคาแพง นิยมแล่แบะยาว

กลางลำตัว เสียบไม้หรือเหล็กแหลมแล้วนำไปย่างซีอิ๊ว จะได้

กลิ่นหอมจากการย่างเป็นพิเศษ


ปลาทูน่า


ปลาซาบะ


ปลาซัมมะ
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ปลาชิชาโมะ
 แก้มปลาบุรี


ปลาแซลมอน
 ปลากะพง


ปลาไหลญี่ปุ่น
 ปลาหมึกกล้วย
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หนวดปลาหมึกยักษ์
 ไข่กุ้ง


กุ้งแชบ๊วย
 ลูกชิ้นปลาญี่ปุ่น


หอยตลับ
 ปูอัด


เนื้อน่องไก่ติดสะโพก


เนื้อวัวส่วนซี่โครง (rib eye)


หมูสามชั้น
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ปลาบุรี | buri (บุริ) ถ้าตัวใหญ่ 4 กิโลกรัมขึ้นไปเรียก 

ปลาฮามาจิ เป็นสายพันธุ์ปลาหางเหลือง อยู่ในทะเลน้ำลึก 

นำมาแล่ขายแยกเนื้อและคาง เนื้อสีขาวขุ่น เนื้อนุ่ม รสหวาน

มัน นิยมนำไปย่างเกลือ ย่างซีอิ๊ว และต้มซีอิ๊วด้วย เลือกซื้อ

เนื้อปลาที่สด ไม่เขียวคล้ำ


ปลากะพง | minami-akame (มินามิอาคาเมะ) ปลา

กะพงแดง ปลาทะเลน้ำลึก ตัวใหญ่ เนื้อขาวใส หนานุ่ม           

รสหวานมัน หนังสีแดง ปลากะพงขาว เนื้อแน่นนุ่ม รสหวาน

มัน เนื้อขาวใส มีขายทั้งแบบแล่เนื้อและทั้งตัว 


ปลาหมึกกล้วย | ika (อิกะ) เนื้อแน่น กรอบหวาน มี

กลิ่นหอม ส่วนใหญ่หั่นเป็นเส้นยาวบางทำปลาดิบ sashimi 

(ซาชิมิ) นำมาปรุงเป็นปลาหมึกย่างเกลือ ย่างซีอิ๊ว เลือกตัว

ใหญ่ เนื้อหนา มีเยื่อสีชมพูอมม่วงอ่อน ถ้าสีม่วงเข้มแสดง      

ว่าไม่สด


ปลาหมึกยักษ์ | tako (ทาโกะ)  ปลาหมึกขนาดใหญ่ 

เนื้อสีขาวนวล ผิวม่วงอมแดงเข้ม ตาหนวดเป็นปุ่มกลม        

ใหญ่ เนื้อกรอบเหนียว นิยมหั่นเป็นชิ้นเล็กใส่ขนมครกญี่ปุ่น 

takoyaki (ทาโกยากิ) หรือลวกแล้วกินเป็นปลาดิบ sashimi 

(ซาชิมิ) และทำข้าวปั้น sushi (ซูชิ) เลือกซื้อสีม่วงอมแดง

อ่อนๆ สดใส


กุ้งแชบ๊วย | ebi (เอบิ) กุ้งเปลือกขาว ตัวใหญ่ เนื้อ

กรอบหวาน นิยมทำข้าวปั้น sushi (ซูชิ) เทมปุระ (tenpura) 

กุ้งที่สดตาจะดำใส เปลือกมันเป็นเงา เนื้อแข็ง หัวติดแน่น            

การเตรียมกุ้งทำข้าวปั้นทำโดยเสียบตัวกุ้งทั้งเปลือกให้ตรง

แล้วต้มแกะเปลือก ผ่าใต้ท้องกุ้งตลอดแนวแล้วแบะตัว          

กุ้งออก สำหรับกุ้งเทมปุระเตรียมโดยแกะเปลือกเด็ดหัวไว้ 

หางแล้วบั้งด้านท้องกุ้งตามแนวขวางให้ตลอดแนวเพื่อดึง       

ตัวกุ้งให้ตรง


ไข่กุ้ง | tobikko (โทบิกโกะ) แท้จริงคือไข่ของปลาบิน       

มีขนาดเล็ก สีส้มแดง รสออกเค็มอ่อนๆ มีหลายสีจาก           

การนำไปย้อม เช่น ย้อมวาซาบิได้สีเขียว ย้อมขิงได้สีส้ม             

หรือย้อมกับหมึกของปลาหมึกได้สีดำ นิยมนำมาทำแคลิ-       

ฟอร์เนียโรล california temaki (แคลิฟอร์เนีย เทมากิ)           

ข้าวปั้น sushi (ซูชิ) เป็นต้น เก็บใส่ถุงมัดปากแล้วเก็บใส่  

กล่องพลาสติก ปิดฝาให้สนิท แช่ตู้เย็นที่อุณหภูมิ -18 องศา-

เซลเซียสได้นานหลายวัน


หอยตลับ | hamaguri (ฮามากูริ) หอยโบราณของ

ญี่ปุ่น เปลือกเป็นเงาสวยงามคล้ายตลับ นิยมนำมาต้มทั้งฝา

ทำซุปใส หรือใส่ในอาหารประเภทหม้อไฟ ก่อนนำมาปรุง

อาหารควรแช่น้ำเกลือสักพัก เพื่อให้หอยคายทรายออกมา 

หอยตลับมีรสเค็มกลมกล่อมในตัว


ลูกชิ้นปลา ทำจากเนื้อปลาบดแปรรูป มีรูปร่าง

ลักษณะหลากหลาย ชื่อเรียกแตกต่างกันไป เช่น คามาโบโกะ  

(kamaboko) ลูกชิ้นปลาที่ปั้นเป็นทรงครึ่งกระบอกแล้ววางไว้

บนแผ่นไม้ เนื้อหยุ่นนุ่ม ส่วนนารูโตะมากิ (narutomaki) ทรง

กระบอกยาว ขอบหยักเป็นร่อง ตรงกลางเป็นลายโค้งมน

สีชมพู ลูกชิ้นปลานิยมหั่นชิ้นแล้วใส่ในหม้อไฟ หรือราเม็ง


ปูอัด | kanikama (คานิคามะ)  เนื้อปลาบดแปรรูป       

ทำเลียนแบบเนื้อปู ลักษณะเป็นแท่งสี่เหลี่ยมขนาดเท่านิ้วมือ 

ด้านนอกสีแดง เนื้อด้านในสีขาวเป็นชั้นๆ เนื้อหยุ่นนุ่ม แต่ง

กลิ่นคล้ายอาหารทะเล รสเค็มอ่อนๆ เลือกที่มีเปอร์เซ็นต์         

เนื้อปลาสูง


น่องไก่ติดสะโพก | honetsuki-tori-momoniku        

(โฮเนตสึคิโทริโมโมนิคุ) เนื้อไก่ส่วนที่มีกล้ามเนื้อ เนื้อแน่นมี

เอ็นแทรก เนื้อออกสีแดง เนื้อนุ่ม มีรสชาติดี ใช้ทำไก่ทอด

ญี่ปุ่น tori karaage (โทริ คาราอะเกะ) ไก่เสียบไม้ย่างซีอิ๊ว 

yakitori (ยากิโทริ) เป็นต้น เลือกซื้อเนื้อสด สีชมพูเรื่อๆ หนังไก่

สดใส ไม่มีกลิ่น	


เนื้อวัว | gyuniku (กิวนิคุ) เนื้อสีแดงสด แต่ละส่วนมีสี 

ความนุ่ม และรสชาติ แตกต่างกัน เนื้อวัวสำหรับทำชาบุ ชาบุ 

shabu-shabu (ชาบุ-ชาบุ) และสุกียากี้ sukiyaki (สุกิยาคิ) 

จะใช้ส่วนสันนอก สันใน หรือสันคอก็ได้ แล่สำเร็จรูป เนื้อมี

ความบางเป็นพิเศษเพื่อให้สุกง่าย สำหรับเนื้อวัวทำเทริยากิ 

gyu teriyaki (กิว เทริยากิ) นิยมใช้ส่วนซี่โครง (rib eye)        

เนื้อนุ่ม รสเข้ม ตัดมาจากส่วนต้นซี่โครงที่ตัดแต่งกระดูกและ

เอ็นรอบนอกออก เหลือแต่เนื้อส่วนกลางที่ให้รสชาติดีที่สุด


หมูสามชั้น | buta-baraniku (บูตะบาระนิคุ) 

ประกอบด้วยชั้นของกล้ามเนื้อสลับกับมันสีขาว เลือกซื้อหมู

สามชั้นที่มีส่วนของเนื้อมาก แผ่นของสามชั้นต้องบาง ไม่หนา 

หนังบาง เนื้อมีสีชมพูเรื่อๆ มันมีสีขาว นิยมทำหมูต้มซีอิ๊ว 

buta nitsuke (บูตะ นิตสึเกะ) ใส่พิซซ่าญี่ปุ่น okonomiyaki 

(โอโคโนมิยากิ) เป็นต้น
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เครื่องปรุงรส | chomiryo (โชมิเรียว)

ซีอิ๊วญี่ปุ่น | shoyu (โชยุ) คือ เครื่องปรุงรสหมักจาก

ถั่วเหลืองเป็นเวลานานจนมีรสเค็มกลมกล่อมออกหวานรส

เนื้อถั่วเหลืองและมีกลิ่นหอม นับว่าเป็นเครื่องปรุงรสเค็ม

สำคัญในอาหารญี่ปุ่น ไม่ว่าจะเป็นย่างซีอิ๊ว ต้มซีอิ๊ว สุกียากี้ 

น้ำซุปราเม็ง ยังใช้ในการทำซอส น้ำสลัด และน้ำจิ้มต่างๆ 

ฯลฯ ควรเลือกซื้อซีอิ๊วญี่ปุ่นที่มีเปอร์เซ็นต์ของถั่วเหลืองสูงจะ 

มีรสดี กลิ่นหอม เมื่อเปิดขวดใช้แล้ว ควรใช้ให้หมดภายใน        

3 เดือน มิฉะนั้นซีอิ๊วจะมีสีดำและรสเค็มขึ้น


มิโสะ | miso (มิโสะ) เป็นเต้าเจี้ยวบดทำมาจาก      

ถั่วเหลืองต้มบดแล้วหมักกับเกลือ โคจิ (ข้าวที่ใช้เป็นยีสต์ อาจ 

จะเป็นข้าวเจ้า ข้าวบาร์เลย์ ข้าวสาลี) หมักนานเป็นเดือน       

เป็นปีจนมิโสะมีเนื้อนุ่มรสเค็มลงตัว มิโสะแต่ละตำรับมี           

รสเค็ม เค็มออกหวาน และกลิ่นหอมต่างกันไป จะแบ่งออก

เป็น มิโสะขาว shiro-miso (ชิโระมิโสะ) มีสีเหลืองนวล         

เนื้อละเอียดเนียน รสออกหวาน ไม่เค็มมาก ใช้สำหรับทำซุป 

ทำซอส และแต่งรส ส่วน มิโสะแดง aka-miso (อะคะมิโสะ) 

จะมีสีน้ำตาลออกแดง รสเปรี้ยวเล็กน้อย แต่รสกลางๆใช้ปรุง

อาหารทั่วไป และมิโสะดำ kuro-miso (คุโระมิโสะ) รสและ

กลิ่นเข้มข้นที่สุด จึงเหมาะใช้ผสมเป็นน้ำจิ้ม สำหรับสูตร

อาหารญี่ปุ่นในเล่มนี้จะใช้มิโสะขาวเป็นหลัก เลือกซื้อมิโสะ

เนื้อละเอียดเนียน กลิ่นหอม รสเค็มออกหวาน เวลาปรุงมิโสะ

ควรต้มแค่พอร้อน ไม่ควรต้มจนเดือดเพราะกลิ่นหอมจะ         

ลดลง ดังนั้นควรใส่เป็นลำดับสุดท้าย มิโสะควรเก็บใส่ขวด        

ที่มีฝาปิดแล้วแช่ในตู้เย็นช่องธรรมดา สีจะคงเดิม แต่รส           

จะค่อยๆเจือจางลงเรื่อยๆ


น้ำส้มสายชูหมักจากข้าว | su (ซุ) น้ำส้มสายชูหมัก

จากข้าวญี่ปุ่น จะมีสีเหลืองชาอ่อนๆ ใส กลิ่นหอม ไม่ฉุน รส

เปรี้ยวนุ่มนวล เจือรสหวานอ่อนๆ มีปริมาณกรดน้ำส้ม

ประมาณ 4.5 เปอร์เซ็นต์ ดังนั้นสามารถปรับเปลี่ยนมาใช้

น้ำส้มสายชูหมักจากข้าวหอมมะลิหรือข้าวเหนียวในบ้านเรา

แทนได้ จะมีสีและรสอ่อนกว่าเล็กน้อย รสเปรี้ยวนุ่มนวล มี

กลิ่นหอม และราคาถูกกว่ามาก มีปริมาณกรดน้ำส้มประมาณ 

4.2 เปอร์เซ็นต์ ใช้ในการทำข้าวปั้น sushi (ซูชิ) น้ำซอส           

น้ำสลัด และยำแบบญี่ปุ่น sunomono (ซุโนโมโนะ) เป็นต้น


สาเก | sake (สะเกะ) เหล้าหมักจากข้าวญี่ปุ่นสำหรับ

ปรุงรสอาหารหรือดื่มก็ได้ สีใส กลิ่นหอม ฉุนเล็กน้อย            

หรือใช้เหล้าสาโทที่หมักจากข้าวเหนียวของบ้านเราแทนได้ 

แต่รสและกลิ่นแรงกว่า สาเกควรเก็บในที่เย็นให้พ้นแสงแดด          

เมื่อเปิดขวดแล้วรสชาติจะค่อยๆเปลี่ยนไปเรื่อยๆ ควรเก็บ      

เข้าแช่ในตู้เย็นช่องธรรมดาที่มีอุณหภูมิ 2-5 องศาเซลเซียส        

หรือในอุณหภูมิห้อง สาเกหากขุ่น หรือสีเปลี่ยนไปจากเดิม

ควรทิ้งไปไม่ควรนำมาใช้หรือดื่มอีก


มิริน | mirin (มิริน) เหล้ารสหวานหมักจากข้าวญี่ปุ่น 

แบ่งออกเป็น มิรินแท้ hon mirin (ฮนมิริน) จะมีสีเหลืองอำพัน 

กลิ่นฉุน รสหวานนุ่มนวล มีกลิ่นและรสแอลกอฮอล์อ่อนๆ 

และมิรินเทียม mirinfu-chomiryo (มิรินฮูโจมิเรียว) มีสี        

เหลืองอ่อนๆ ใส ข้นเล็กน้อย มีรสหวานแหลมมากกว่า           

มิรินแท้ ราคาถูกและหาซื้อได้ง่ายกว่า ดังนั้นสูตรในหนังสือ

เล่มนี้จึงใช้มิรินเทียมทั้งหมด มิรินใช้ในการปรุงรสหวานเป็น

หลัก นอกจากนี้ยังช่วยดับกลิ่นคาว เพิ่มกลิ่นหอม แต่ถ้า        

หาซื้อมิรินไม่ได้ให้ใช้สาเกกับน้ำตาลทรายแทนได้


วาซาบิ | wasabi (วาซาบิ) รากของต้นวาซาบิ             

สีเขียว รสเผ็ดซ่าฉุนขึ้นจมูก มีขายทั้งแบบรากสด แบบขูด

ละเอียดแช่แข็ง แบบผง และแบบบรรจุหลอดที่สามารถ          

ใช้ได้เลย ส่วนแบบสดหาซื้อได้เฉพาะที่ซูเปอร์มาร์เกตญี่ปุ่น         

วิธีใช้คือนำมาฝนจนละเอียด แต่ถ้าเป็นวาซาบิแบบผง            

หาซื้อได้ง่าย มีทั้งบรรจุกระป๋อง บรรจุถุง แล้วนำมาผสม         

น้ำพอรวมเป็นก้อนจะออกรสเผ็ดซ่าฉุนขึ้นจมูก แต่ถ้าผสม       

น้ำเย็นจัด หรือน้ำโซดา กลิ่นและรสของวาซาบิจะยิ่งมีความ             

ฉุนมากเป็นพิเศษ แต่ควรผสมวาซาบิเท่าที่จะใช้ หากผสม            

ไว้นานกลิ่นรสจะอ่อนลง วาซาบินิยมจิ้มกินกับซาชิมิและ              

ซูชิ (sashimi & sushi) รสเผ็ดฉุนช่วยดับกลิ่นคาวอาหาร  

ทะเลได้อย่างดี หรือใช้ผสมกับมายองเนส และใส่ในน้ำ         

ซอสโซบะเย็น เป็นต้น วาซาบิควรเก็บในตู้เย็นช่องธรรมดา    

สีและกลิ่นรสจะคงเดิม


สาหร่ายทะเล | kaisou (ไคโซ) อาหารรสดี มี

ประโยชน์ นับว่าเป็นอาหารอายุวัฒนะ อาหารญี่ปุ่นจานต่างๆ

จึงใช้สาหร่ายเป็นเครื่องปรุงในอาหารนั้นๆ เช่น ซุป ซูชิ            

ยำ สลัด ล้วนแต่ใช้สาหร่ายทั้งนั้น มีด้วยกันหลายชนิด 
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ซีอิ๊วญี่ปุ่น สาเก

มิโสะ

ซีอิ๊วญี่ปุ่น มิริน

น้ำส้มสายชูหมักจากข้าว


วาซาบิ ปลาซาร์ดีนแห้ง
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สาหร่ายคมบุ | konbu (คมบุ) ไม่ใช่สาหร่ายแต่เป็น

ตะไคร่น้ำเค็มชนิดหนึ่งที่อยู่ในทะเลน้ำลึก สาหร่ายแห้ง       

แผ่นยาว เนื้อหนา มีกลิ่นและรสคาวของทะเลสูง มีสีเขียวคล้ำ

จนถึงดำ ตามผิวจับไปด้วยฝ้าขาว ก่อนนำมาทำอาหารต้องใช้

ผ้าชุบน้ำเช็ดฝ้าออก และตัดริมที่แข็งออกแล้วแช่น้ำจนนุ่ม 

ลื่น เคี้ยวกรุบเหมือนแมงกะพรุน ต้มแล้วไม่เปื่อยนุ่ม แต่ถ้า 

นำมายำหรือผัดจะหั่นเป็นเส้น เลือกซื้อสาหร่ายคมบุสีเขียว

ออกดำและเป็นเงาจะมีรสและกลิ่นหอม


สาหร่ายโนริ | nori (โนริ) สาหร่ายแห้งเป็นเงา สีเขียว

เข้มจนดำ กลิ่นหอม รสเค็มอ่อนๆ มีทั้งชนิดแผ่น ชนิดหั่นเส้น  

และชนิดผง สาหร่ายโนริชนิดแผ่นใช้ทำข้าวปั้น sushi (ซูชิ) 

ควรนำไปอังไฟเบาๆจะช่วยให้กลิ่นหอมขึ้น แล้วให้วาง

สาหร่ายโนริด้านที่เป็นเงาคว่ำลงบนมู่ลี่ สำหรับสาหร่ายโนริ

ชนิดหั่นเส้นและชนิดผงใช้โรยบนอาหารชนิดต่างๆ เช่น          

ผัดอุด้ง yakiudon (ยากิอุด้ง) ยากิโซบะ yakisoba (ยากิ         

โซบะ) ขนมครกญี่ปุ่น takoyaki (ทาโกยากิ) พิซซ่าญี่ปุ่น 

okonomiyaki (โอโคโนมิยากิ) เป็นต้น เลือกซื้อสาหร่าย     

เป็นมันเงา แห้ง เมื่อเปิดถุงแล้วควรใช้ให้หมดหรือปิดปากถุง

ให้สนิทอย่าให้อากาศเข้า เพราะจะทำให้สาหร่ายนุ่มไม่กรอบ


สาหร่ายวาคาเมะ | wakame (วาคาเมะ) สีเขียวเข้ม 

เส้นบางยาว มีขายทั้งแบบสดที่แช่น้ำแล้วและแบบแห้งบรรจุ

ซองที่ต้องแช่น้ำนานประมาณ 15 นาที หรือจนพองบานเต็มที่       

นำขึ้นบีบเอาน้ำออก ถ้าชิ้นใหญ่ให้หั่นชิ้นพอคำ นิยมใส่ในซุป

มิโสะ misoshiru (มิโสะชิรุ) และนำมาทำสลัด เป็นต้น


ปลาโอขูดแห้ง | katsuo bushi (คัตสึโอะบุชิ) ปลาโอ

นึ่งรมควันอบจนแห้ง ไสเป็นแผ่นบางฝอย หรือขูดเป็น           

เส้นฝอย บรรจุถุงพลาสติก มีสีน้ำตาลอ่อนถึงน้ำตาลเข้ม          

มีรสและกลิ่นปลาอ่อนๆ ใช้ในการทำน้ำซุปหรือสต๊อก (ดาชิ)         

เป็นหลัก และโรยหน้าอาหารจานต่างๆเพิ่มรสชาติเช่นเดียว

กับสาหร่ายโนริ เปิดถุงแล้วควรเก็บในภาชนะปิดฝาให้แน่น


ปลาซาร์ดีนแห้ง | niboshi (นิโบชิ) ปลาซาร์ดีน     

ตัวเล็กที่นำไปต้มแล้วตากหรืออบจนแห้ง จะใช้ในน้ำซุปหรือ         

สต๊อก (ดาชิ) ของราเม็ง หรือในต้มชนิดต่างๆ เลือกซื้อหนัง

ปลาเป็นเงา แห้ง เก็บในตู้เย็นช่องธรรมดา


สาหร่ายคมบุ


สาหร่ายโนริ


สาหร่ายวาคาเมะ
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ฮอนดาชิ | hondashi (ฮอนดาชิ) ผงน้ำสต๊อกดาชิ

สำเร็จรูป ลักษณะเป็นเม็ดเล็กๆ สีน้ำตาล วิธีใช้เพียงผสมกับ

น้ำร้อนตามสูตรจนละลายดีจึงใส่ปรุงในอาหารจานต่างๆ จะ

บรรจุเป็นซองเล็กๆอยู่ในกล่อง แบ่งมาใช้ทีละ 1 ซอง หรือ        

ถ้าใช้ในปริมาณน้อยควรใช้ช้อนแห้งตักแบ่งมาใช้แล้วเก็บ

ฮอนดาชิไม่ให้อากาศเข้า มิฉะนั้นจะชื้นแล้วจับตัวเป็นก้อน


น้ำมันงา | goma-abura (โกมะอาบุระ) น้ำมันที่ได้

จากการหีบจากงาคั่ว มีสีน้ำตาล ข้นหนืด มีขายทั้งนำเข้าจาก

ญี่ปุ่น ที่ผลิตในบ้านเรา และนำเข้าจากประเทศจีน ราคาถูก 

แต่กลิ่นหอมน้อยกว่าของญี่ปุ่น ใส่เพื่อเพิ่มกลิ่นหอม เพิ่ม

ความมันและความอร่อย เช่น ใส่ในน้ำสลัด น้ำจิ้ม เป็นต้น 

แล้วใส่น้ำมันงาผสมกับน้ำมันพืชเพื่อใช้ในการทอด เพราะจะ

ช่วยให้มีกลิ่นหอมและอาหารกรอบเหลืองดี เลือกซื้อน้ำมันงา

สีเข้ม ข้นหนืด กลิ่นหอม ราคาแพง 


มัสตาร์ดชนิดผง | karashi (คาราชิ) ผงสีเหลืองนวล  

เผ็ดฉุน ทำมาจากเมล็ดของต้นมัสตาร์ดที่นำมาบดเป็นผง 

บรรจุขายในกระป๋องขนาดเล็ก เมื่อใช้ให้ผสมน้ำเล็กน้อย 

เวลาซื้อให้สังเกตวันหมดอายุข้างกระป๋อง ให้ตักด้วยช้อนแห้ง

แล้วปิดฝาให้สนิท นอกจากนี้ยังมี มัสตาร์ดชนิดครีม เป็น

มัสตาร์ดที่ผสมสำเร็จรูป เป็นครีมข้นสีเหลือง บรรจุขวด จะใช้

เป็นส่วนผสมของมายองเนสเพื่อให้น้ำมันกับของเหลวอื่นๆ

รวมตัวกันดี และช่วยทำให้มายองเนสมีสีเหลืองสวย 


ผงกะหรี่ | kare-ko (คาเรโคะ) ผงเครื่องเทศผสมรวม

กัน เช่น ขมิ้น ลูกผักชี ยี่หร่า ขิง กานพลู กระวาน อบเชย 

กระเทียม เป็นต้น สีเหลือง กลิ่นหอม ฉุนเล็กน้อย มีทั้ง           

ผงกะหรี่ไทย ราคาถูก กลิ่นหอม มีสีเหลืองสวย และ ผงกะหรี่

ญี่ปุ่น ผงเครื่องเทศผสมรวมกันที่ใส่ผิวส้มบด สีเหลือง         

กลิ่นหอม แต่มีราคาแพง


ผงกะหรี่สำเร็จรูปชนิดก้อน | kare-ru (คาเรรุ) 

เครื่องแกงกะหรี่ผสมแล้วบรรจุเป็นแพ็กเล็กๆหรือทำคล้าย

แท่งช็อกโกแลต สะดวกในการบิมาใช้ มีหลายรส ทั้งรสเผ็ด

อ่อนๆจนถึงเผ็ดมาก ควรใช้รสน้ำผึ้งกับแอปเปิล ทั้งนี้รสและ         

กลิ่นหอมกำลังดี เวลาปรุงควรใส่ผงกะหรี่แบบไทยเพิ่มอีก 

เล็กน้อย จะช่วยทำให้แกงกะหรี่มีรสและกลิ่นหอม และมี          

สีเหลืองสวย 


พริกป่นเจ็ดชนิด | shichimi togarashi (ชิจิมิ โทกา-

ราชิ)  เครื่องปรุงรสที่ผสมขึ้นจากเครื่องเทศ 7 ชนิดป่นรวมกัน 

โดยมีพริกแห้งแดงป่น (togarashi) เป็นหลัก ส่วนผสมอื่นๆคือ 

เปลือกส้ม พริกไทย งาดำ พริกเผ็ด และสาหร่ายโนริ เป็นต้น 

ใช้โรยหน้าไก่เสียบไม้ย่างซีอิ๊ว yakitori (ยากิโทริ) ราเม็งน้ำข้น 

tonkotsu ramen (ทงโคตสึ ราเม็ง) ผัดอุด้ง yakiudon 

(ยากิอุด้ง) หรือปรุงรสเผ็ด ส่วนอิจิมิ โทการาชิ (ichimi 

togarashi) เป็นพริกแห้งแดงป่นล้วนๆ ไม่ผสมเครื่องเทศชนิด

อื่น ใช้เหมือนกับชนิดแรก ถ้าหาซื้อไม่ได้สามารถใช้พริกป่น

บ้านเรา คือ พริกป่นที่เอาเมล็ดออกแล้วป่น (ไม่ต้องคั่ว)


วูสเตอร์ซอส | usuta-sosu (อุสุตาโซสึ) ซอสเปรี้ยว           

สีน้ำตาล กลิ่นฉุน รสเปรี้ยวแหลม มีส่วนผสมของน้ำตาล 

น้ำส้มสายชู หอมใหญ่ เกลือ มะเขือเทศ มะม่วง กระเทียม 

เครื่องเทศ และอื่นๆ ใช้ในการทำน้ำจิ้มเกี๊ยวซ่า gyouza-        

no-tare (เกียวซะโนะทาเระ) มีขายทั้งแบบญี่ปุ่นและฝรั่ง ซึ่ง

ใช้แบบไหนก็ได้ แต่วูสเตอร์ซอสแบบญี่ปุ่นจะข้นและออก          

รสหวานมากกว่า


ซอสทงคัตสึสำเร็จรูป | tonkatsu-sosu (ทงคัตสึ      

โซสึ) ซอสสำเร็จรูปบรรจุในขวด ซอสสีน้ำตาลเข้ม กลิ่นหอม 

ทำจากซอสมะเขือเทศเคี่ยวผสมเครื่องเทศและเครื่องปรุงรส 

รสเปรี้ยวอมหวาน มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว จะกินกับอาหารทอด 

agemono (อะเกะโมโนะ) หมูชุบแป้งทอด tonkatsu 

(ทงคัตสึ) อาหารทะเลเสียบไม้ทอด kaisen kushiage (ไคเซ็น 

คุชิอาเกะ) ไก่ทอดญี่ปุ่น tori karaage (โทริ คาราอะเกะ) 

เป็นต้น

ผงกะหรี่สำเร็จรูปชนิดก้อน
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