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Японската ˘рана ȋуашокуȌ е изт˝н˚енаǡ с 
изразена сезонностǡ ˗ин вк˖с и в неразрив-
на вр˝зка с природата. ʠвеˉестта е една от 
наˌ-видните ˘арактеристики на японската 
к˖˘няǡ в която ˚есто сре˜аˏе прясна ри˄а и 
ˏорски даровеǡ конс˖ˏирани в с˖ров видǡ а 
зеˎен˚˖˙ите се приготвят такаǡ ˚е да запазят 
в˝зˏоˉно наˌ-изразено естествения си вид. 
Япония поˎ˖˚ава световно признание като 
производитеˎ на здравосˎовна ˘рана.

Уашоку се основава на пет прин˙ипа. ʑся-
ко едно ястие тря˄ва да с˝д˝рˉа гошики ȋпет 
˙вятаȌǣ ˚ервенǡ ˉ˝ˎтǡ зеˎенǡ ˚ерен и ˄яˎǡ т˝ˌ 
като се сˏятаǡ ˚е коˏ˄ина˙ията от разно˙вет-
ни ˘ранитеˎни прод˖кти гарантира ˄аˎанса 
на витаˏини и ˏинераˎи. ʑторият прин˙ип е 
˄аˎанс˝т на вк˖советеǡ коˌто тря˄ва да пре-
доставя всяка една ре˙ептаǣ соˎенǡ кисеˎǡ сˎа-
д˝кǡ гор˚ив и ˎˡт. ʡретият прин˙ип засяга 
приготвянето на ˘раната и гˎасиǡ ˚е сˎедва да 
˄˝дат приˎагани наˌ-разноо˄разни под˘оди 
като варенеǡ пе˚ене иˎи зад˖˛аванеǡ които 
позвоˎяват да се наˏаˎи коˎи˚еството соˎǡ 
ˏазнина и за˘ар при готвене.

ʦетв˝ртият прин˙ип се нари˚а кан мо ȋǷпет-
те перспективиǲȌǡ отнася се до наˌ-основни-
те правиˎаǡ по които сˎедва да се ˘раниˏ и 
да се насˎаˉдаваˏе на ˘ранатаǡ и е сиˎно 
о˄в˝рзан с ˄˖дизˏа. ʡоˌ гˎасиǡ ˚е конс˖ˏи-
рането на едно ястие не е просто ˏе˘ани˚но 
приеˏане на ˘ранитеˎните ˏ˖ ве˜естваǡ но 
и стреˏеˉ к˝ˏ д˖˘овно ˄ˎагос˝стояниеǡ за-
това сˎедва винаги да ˖ваˉаваˏе ˖сиˎиятаǡ 
поˎоˉени за отгˎеˉдането и приготвянето 

на ˘раната ни. ʗ посˎедниятǡ пети прин˙ип 
ни ˖˚и да се допитваˏе до ˖се˜анията на 
вси˚ките си сетиваǡ докато се ˘раниˏ. ʙон-
с˖ˏирането на дадена ˘рана сˎедва да ˄˝де 
изв˝р˛вано не саˏо посредствоˏ о˄оняние-
тоǡ вк˖са и зрението ниǡ а като раз˚итаˏе на 
вси˚ките си пет сетива Ȃ сред които са и до-
пир˝т ȋтекст˖рата на с˝ставкитеǡ ˖се˜ането 
за гˎадките и топˎи ˄аˏ˄˖кови кˎе˚ки за 
˘ранене в р˝ката ниȌǡ и дори зв˖к˝т ȋо˄ста-
новката в един п˝рвокˎасен тради˙ионен 
японски ресторант рьотей наприˏер е ˏно-
го ти˘а и спокоˌнаǡ което предразпоˎага к˝ˏ 
по-гоˎяˏа насˎада от ̆ раненетоȌ. ʠтреˏеˉ˝т 
е всяко едно японско ястие Ȃ от наˌ-прости˚-
китеǡ приготвени ˖ доˏа гоз˄иǡ до сˎедва˜и-
те наˌ-стриктни изисквания за поднасяне на 
о˗и˙иаˎни ˄ ˎˡда кайсекиǡ да с˝˚етава в се˄е 
си тези пет еˎеˏента за постигане на ˄аˎанс 
и питатеˎност на ˘раненето.

ʗ японската ˘ранаǡ дос˖˜ като ˙яˎостния 
˘арактер на японската на˙ияǡ е сиˎно повˎи-
яна от историята на страната в развитието 
си. ʜавˎизането на ˄˖дизˏа в Японияǡ което 
се сˎ˖˚ва преди пове˚е от ˘иˎяда годиниǡ 
изˏеня зна˚итеˎно приви˚ките на ˘ранене 
на япон˙ите. ʗˏператорите за˄раняват кон-
с˖ˏирането на ˏесоǡ а всеизвестните днес 
с˖˛и и са˛иˏи се превр˝˜ат в основни яс-
тия в ˏенˡто на япон˙ите. ʏкостирането 
на ˗ˎотата на коˏодор ʛатˡ Пери в заˎива 
ʔдо през ͳͺͷ͵ г. извеˉда Япония от д˝ˎга-
та изоˎа˙ия и японската к˖˘ня запо˚ва да 
придо˄ива нов вид под вˎиянието на запад-
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ʑˇˢ˔ːо: Приготвяне на 
˗˖то ˏаки ȋде˄еˎо р˖ˎо 
с˖˛иȌ.
ʜ˃ ˔ˎеˇ˅˃˜˃˕˃ 
˔˕р˃ːˋ˙˃: ʙˎиенти 
разгˎеˉдат ˏенˡто на 
ресторант в ʡокио.

ната к˖ˎт˖раǡ което е наˌ-отˎи˚итеˎно през 
периода сˎед ʑтората световна воˌна и аˏе-
риканската ок˖па˙ия в страната. ʡогава и йо-
шоку ȋзападната к˖˘няȌ си спе˚еˎва огроˏна 
поп˖ˎярност сред япон˙ите.

ʓнес японската к˖˘ня с˝˚етава както с˝-
вреˏенен и иновативен д˖˘ǡ така и тради-
˙иитеǡ д˝ˎ˄око вкоренени в историята на 
на˙ията. ʛаˌсторите на с˖˛иǡ ˚аˌǡ соба и 

саке прод˝ˎˉават и до ден дне˛ен да ˖с˝-
в˝р˛енстват изк˖ството на приготвянето 
иˏǡ предавано от покоˎение на покоˎениеǡ 
а ˗ренските ресторанти за к˖ˎинарни из-
к˖˛енияǡ новите изо˄ретатеˎни под˘оди за 
приготвяне на ˄ˎˡда кайсекиǡ както и спе-
˙иаˎизираните пекарни за ка˗е в страната 
привнасят свеˉа нотка в японските ястия и 
напитки.
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и КУЛТУРА

ʑсекиǡ коˌто е посетиˎ Япо-
нияǡ ˜е потв˝рди коˎко ˄˝рзо 
˚овек до˄ива представа за от-
дадеността на япон˙ите к˝ˏ 
˘раната. ʝсвен това всеки един 
остров иˎи регион в страната 
се отˎи˚ава с˝с своˌ со˄ствен 
мейбуцу ȋˏестен спе˙иаˎитетȌǡ 
коˌто е и повод за гордост. ʤра-
ната прис˝ства неизˏенно в˝в 
всяка една с˗ера на ˉивота в 
Япония и ˚есто е основна теˏа 
на разговор дори в наˌ-непри-
н˖дената разˏяна на репˎики. 
Привидно р˖тинната за всеки-
дневието подканва˜а ˗раза 
Ƿʒо˘ан та˄е ни икоǨǲ ȋǷʓа ˘ап-
неˏ заедноǨǲȌ не е просто едно 
предˎоˉениеǡ с˝ответства˜о 
на изказването Ƿʓа отидеˏ да 
˘апнеˏ по един ˄˖ргерǲ. ʡя е 
покана за с˝вˏестно о˄˜˖ва-
не в коˏпанията на ˘ранатаǡ за 
о˄в˝рзване в един п˝рви˚ен 
всео˄˜ празникǡ за спˎотяване 
на гр˖пата иˎи приветстване на 
нови ˚ˎенове в нея на по ˚а˛а 
˄ира.

Японската к˖˘ня е позната 
като уашокуǡ което в ˄˖кваˎен 
превод озна˚ава Ƿ˘арˏони˚на 
˘ранаǲ. Уашоку о˄˘ва˜а вси˚ки 
тради˙ионни за страната ястия 
и ре˙епти иˎи ˘ранатаǡ която 
под˘ранва д˖˛ата. ʡя предˎага 
за всекиго по не˜о. ʑ нея сре-
˜аˏе както разноо˄разиеǡ раз-
ˎи˚ни ˙ветове и текст˖риǡ така 
и изт˝н˚еност. ʡя е едно в˝р-
˘овно с˝˚етание на предста-
вянето и практи˚носттаǡ една 
˄ез˖пре˚на презента˙ия.



Приˏерите за ˄езкраˌна п˝строта и не-
изˏенно изк˖˛ение са ˏногоǣ като запо˚неˏ 
от п˝рˉените патˎадˉани агедаши насуǡ пре-
ˏинеˏ през оризовата с˖па дзосуйǡ со˚ната 
прясна с˟оˏга в ʤокаˌдоǡ ˗ерˏентираˎото 
то˗˖ в ʝкинава и стигнеˏ до ˖довˎетворя-
ва˜ото ˖се˜ане от ˄огатата на в˝гˎе˘идра-
ти пор˙ия раˏен и изт˝н˚ените и изя˜ни 
п˝рвокˎасни ˄ˎˡда кайсекиǡ типи˚ни за ʙи-
ото ȋо˄разе˙ на японската вис˛а к˖˘няȌ. ʏ в 
основата на вси˚ки тя˘ са ˄езспорните к˖ˎи-
нарни ˖ˏения и познания за японската к˖˘-
няǡ които ˄ иват предавани през покоˎенията 
и се превр˝˜ат в основна при˚ина японска-
та к˖˘ня уашоку да ˄˝де вписана в ʠпис˝ка 
на световното неˏатериаˎно к˖ˎт˖рно нас-
ˎедство на ʭʜʔʠʙʝ през ʹ0ͳ͵ г.

ʑ своя наˌ-с˝в˝р˛ен вариант японската 
к˖˘ня се отˎи˚ава с˝с сиˎно изразена сезон-
ност и раз˚ита на свеˉи ˏестни с˝ставкиǡ 
които се претворяват в ˄ˎагини с едва до-
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ˎовиˏа наˏеса. ʝриз˝т е основопоˎага˜ Ȃ 
дотоˎковаǡ ˚е дори д˖ˏата гохан се превеˉ-
да както като Ƿоризǲǡ така и като Ƿ˘раненеǲ. 
ʛенˡто ˚есто се доп˝ˎва от с˖па мисо и ˏа-
риновани зеˎен˚˖˙и цукемоно. ʝтв˝д това 
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ʖа японската ˘рана са изписани десет-
ки тоˏове ˎитерат˖раǡ като на преден пˎан 
винаги попадат изк˖˛ението от японското 
с˖˛и и ˖крепва˜ите здравето прод˖кти като 
г˝˄ите шиитаке и с˖пата мисо. ʑси˚ко това 
е засегнато и в тази книгаǡ но стреˏеˉ˝т т˖к 
е и к˝ˏ ˏного пове˚е. Постара˘ˏе се да раз-
криеˏ онези еˎеˏенти от японската к˖˘няǡ 
които ˚есто не ˄иват ˖достоявани с гоˎяˏа 
˚ест Ȃ неˌната не˄реˉност и разноо˄разиеǡ 
˚˖датия ˭ истори˚ески произ˘одǡ за˄еˎеˉи-
теˎните ˭ регионаˎни спе˙и˗ики и отˎи˚и-
теˎни ˚ерти и преди вси˚ко опредеˎя˜ата ˭ 
роˎя за опознаването на японската к˖ˎт˖ра. 
ʝсвен това сˏе подготвиˎи и насоки за ети-
кета на ˘раненеǡ както и ˄еˎеˉкиǡ о˄яснява-
˜и таˌнствата зад опредеˎени рит˖аˎи на 
˘ранене. ʔǡ да ˘апваˏеǡ иˎи както япон˙ите 
казватǣ Ƿʗтадакиˏа˛оǨǲ.

ВСЕКИ, КОЙТО Е ПОСЕТИЛ  
ЯПОНИЯ, 

ЩЕ ПОТВЪРДИ КОЛКО 
БЪРЗО ЧОВЕК ДОБИВА 

ПРЕДСТАВА ЗА 

ОТДАДЕНОСТТА 
НА ЯПОНЦИТЕ 
КЪМ ХРАНАТА .̹
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о˄а˚е японската к˖˘ня ˏоˉе да ˄˝де нев˝о˄-
разиˏо разноо˄разна Ȃ тя е ˎека и изт˝н˚ена 
ȋза каквато наˌ-˚есто я сˏятатȌǡ но и о˄иˎ-
на и ˜едра. Японската ˘рана се отˎи˚ава с 
ниско с˝д˝рˉание на ˏазнини и изо˄иˎие 
на витаˏини и ˏинераˎи и поради този ˗акт 
е известна като една от наˌ-здравосˎовните 
в света и гˎавен ˗акторǡ спосо˄ства˜ за˄е-
ˎеˉитеˎно високия про˙ент на д˝ˎгоˎетни-
˙и в страната. ʑ ʝкинава наприˏерǡ к˝дето 
всекидневното ˏенˡ на ˏестните ˉитеˎи 
е строго зависиˏо от водорасˎото комбу и 
свинското ˏесо бута никуǡ насеˎението ˉи-
вее наˌ-д˝ˎго. ʡоваǡ раз˄ира сеǡ не озна˚аваǡ 
˚е и в японската к˖˘ня не се сре˜а достат˝˚-
но гоˎяˏ на˄ор от п˝рˉени иˎи панирани яс-
тияǡ ˏазна ˘рана за д˖˛евно ˖довˎетворение 
иˎи непитатеˎна ˘рана от заведения за ˄˝р-
зо ˘ранене. ʏпетит˝т на япон˙ите за ˚иˌз-
˄˖ргериǡ в˝зсˎадка панди˛панова торта иˎи 
п˝рˉени пиˎе˛ки криˎ˙а в никак˝в сˎ˖˚аˌ 
не остава незадовоˎен.
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ИСТОРИЯ на
ЯПОНСКАТА 

КУХНЯ

РАННИТЕ ГОДИНИ
ʜеиз˄еˉно е да не си поˏи-
сˎи ˚овекǡ ˚е на япон˙ите 
иˏ е писано да ˄˝дат ˚рево-
˖годни˙и. ʝ˜е в наˌ-древни 
вреˏена по вреˏе на епо˘а-
та ʓˉоˏон Ȃ няк˝де ˏеˉд˖ 
͹ͷ00 и ͷ000 г. пр. ʤр.ǡ п˝рви-
те засеˎни˙и на островитеǡ 
които впосˎедствие ˄иват 
наре˚ени Японияǡ се из˘ран-
ват ˙арски с˝с са˛иˏи от ра-
коо˄разни. ʔдна никак неˎо-
˛а диета за гр˖па ̆ ораǡ които 
все о˜е не знаят за какво 
сˎ˖ˉи коˎеˎото. ʓоказатеˎ-
ствата за тези ранни пирове 
с ядивните японски ˏиди 
хамагури откриваˏе насред 
ˏидената ˏогиˎа ʜа˙˖˛иˏа 
в ʘокоскаǡ която се наˏира 
на територията на дне˛-
на пре˗ект˖ра ʙанагава. 
ʙ˝ˏ ʹ000 г. пр. ʤр. япон˙ите 
ве˚е ˎовят и гоˎеˏи ри˄и с 
поˏо˜та на новооткрит ˛е-
д˟ов˝р на те˘ни˚еското о˄о-
р˖дване Ȃ ˘арп˖на с контра-
˛ип. Уни ȋˏорският тараˎеˉȌ 
се превр˝˜а в новия к˖ˎи-
нарен ˘ит. ʗ ето ˚е основите 
на японската к˖˘ня запо˚ват 

ʓеноно˜ните квартаˎни ˘ранитеˎни ˏагазини под-
насят ˄езвк˖сните си поˎ˖готови предˎоˉения в 
пˎастˏасови с˝дове на ˖˚ени˙итеǡ които са тоˎкова 
заети с ˖˚ение и ˚астни ˖ро˙иǡ ˚е не ги засяга с какво 
то˚но се ˘ранятǡ а западната к˖˘ня навˎиза все пове-
˚е и в по-ˏаˎките градове както ˚рез аˏериканските 
˄˖ргериǡ така и в˝в вида на ˏеˉд˖народни ресторан-
тиǡ предˎага˜и изт˝н˚ена и изк˖сна гастроноˏи˚еска 
насˎада. ʗ в˝преки вси˚коǡ от др˖га странаǡ прив˝рза-
ността на япон˙ите к˝ˏ ˏестните ястияǡ тради˙ион-
ната к˖˘ня и доˏа˛но приготвената ˘рана прод˝ˎ-
ˉава да е все така изявена. ʓори десет ˘иˎяди години 
сˎед като япон˙ите са вк˖сиˎи п˝рвите си краˎски 
ˏидиǡ те не ˏогат да спрат да ˉивеят и ди˛ат к˖ˎт˖-
рата на ̟ а˛ок ǡ̟ да говорят за нея и да се ̆ ранят според 
тради˙иите ˭.

В днешни дни в Япония се консумират над 
пет милиарда (не, няма грешка в числото) 
чашки инстантни нудли годишно.
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ЯПОНСКОТО ХРАНЕНЕ 
Първото писмено свидетелство за официално японско хране-
не е открито през периода Нара (710 – 794 г. сл. Хр.), когато 
в Япония се въвежда китайската политическа структура под 
формата на управленската система Рицурьо за времето от 
края на VII век до X век. Става дума за даˌк˟о, или „големия 
пир“, на който били поднесени коˌ (шаран), таˌ (ципура), ˏас˖ 
(пъстърва), тако (октопод) и кидˉи (фазан), подправени с ˛оˡ
(соев сос), саке, оцет, и сол. Това било лукс, запазен единстве-
но за управленското съсловие, и макар че реално не представ­
лявало кой знае какво, това събитие положило основите на 
многопластовия ритуал по поднасяне на храната в официална 
обстановка, възприет впоследствие в Япония.

да се о˗орˏят Ȃ Ͷ000 години 
преди изо˄ретяването на ин-
стантните н˖дˎи.

ʙ˝ˏ края на епо˘ата 
ʓˉоˏон предприеˏ˚ивото 
ˏестно насеˎение на остров 
ʙˡ˛˖ ве˚е води един под-
˚ертано разˎи˚ен на˚ин на 
ˉивот от с˝народни˙ите си 
от северните острови. ʡе за-
по˚ват да отгˎеˉдат ориз. 
ʠˎедва˜ата проˏянаǡ която 
ˏорето внася в японската 
к˖˘няǡ се пораˉда от кон-
такта с ʙитаˌ. ʛного скоро 
сˎед това комуги ȋп˛ени˙а-
таȌ и омуги ȋе˚еˏик˝тȌ ста-
ват ˚аст от спис˝ка на к˖ˎ-
т˖рния и к˖ˎинарния внос 
в страната. ʡе предоставят 
˙енно препитание за зиˏни-
те ˏ есе˙и и играят роˎята на 
резерваǡ в сˎ˖˚аˌ ˚е оризо-
вата рекоˎта не е споˎ˖˚иˎа. 
ʝсвен това ʙитаˌ се превр˝-
˜а и в изто˚ник на наˌ-ран-
на версия на п˛ени˚ните 
н˖дˎи удон и на шою ȋсоев 
сосȌ за Япония ˄ˎизо ͵00 го-
диниǡ преди да внесе ˄˖ди-
зˏа в страната.

РАННА ТЪРГОВИЯ И ИЗОЛАЦИЯ
ʙитаˌ˙ите иˏат д˝ˎгогоди˛ен опит в т˝рговията с Японияǡ 
а дори и порт˖гаˎ˙ите достигат ˄реговете на страната с˝с 
своя панди˛панов сˎадки˛ кастера по вреˏе на Сенгоку,
иˎи ǷПериода на воˡва˜ите провин˙ииǲ ȋͳͶ6͹ Ȃ ͳͷ6ͺȌǡ но от 
края на X�II в. Япония затваря своите грани˙и. ʦ˖ˉдестран-
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Горе: Поднасяне на саке през 60-те години на XIX век в Япония.
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ната т˝рговия е ограни˚ена и се ос˝˜ест-
вява саˏо на територията на град ʜагасакиǡ 
к˝дето се сˏятаǡ ˚е порт˖гаˎ˙ите привнасят 
своята темпура и те˘ники за п˝рˉене на ди-
ве˚ǡ но дори и те ˄иват изритани през ͳ6͵ͻ г. 
ʔдинствено ˏˎадеˉите от ʜидерˎандската 
изто˚ноиндиˌска коˏпания иˏат право да 
изв˝р˛ват т˝рговия с˝с странатаǡ като си 
основават пивоварна на изк˖ствено с˝здаде-
ния остров ʓедˉиˏа краˌ ʜагасакиǡ коˌто е 
и единственият дост˝п на ʖапада до Япония 
ˏеˉд˖ ͳ6Ͷͳ и ͳͺͷͶ г.

КУЛИНАРНИЯТ ВЪЗХОД НА ТОКИО
ʙ˝ˏ края на X�III век ˘ората се т˝ˎпят в но-
вата стоˎи˙а на страната Ȃ ʔдо ȋдне˛но ʡо-
киоȌǡ ˚ието насеˎение достига по˚ти един 
ˏиˎион д˖˛и. ʖараˉда се ˏо˜на ˘ранитеˎна 
инд˖стрияǡ която да о˄сˎ˖ˉи прииˉда˜ите 
новодо˛ˎи и те˘ните веˎи˚ествени покро-
витеˎи Ȃ ˉитеˎите на заˏ˝ка ʔдоǡ като на-
˚еˎо на новата в˝ˎна в к˖ˎинарната ˏода 
застават познатите теˏп˖ра и с˖˛и. По това 
вреˏе се разпространява и ˘арактерният за 
града соˎен ˄˖ˎ˟он с˝с сиˎен вк˖сǡ а н˖дˎи-




