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تنمو عادة في ف�صل ال�شتاء وهما فجل دايكون واللفت. تزداد القيمة الغذائية لهذه 
الخ�ضروات الجذرية والنكهة التي تميزها كلما ازدادت برودة الطق�س، و يغمر الا�ستمتاع 
بتناولها بعد �سكبها في �أطباق مبا�شرة من قدور الطعام دفئًا �شبيهًا بالدفء الذي تمنحه 

القِرَب الدافئة للج�سم.
علاوة على ذلك، بما �أن وا�شوكو تتكون ب�شكل �أ�سا�سي من الحبوب والخ�ضروات 
وال�سمك، فهي تت�سم ب�أنها قليلة الد�سم ومتدنية ال�سعرات الحرارية �إذا ما قُورنت مع 
الأطعمة الغربية. يُ�شكل وعاء من الح�ساء والأرز وثلاثة �أطباق جانبية �أخرى جوهر 
وا�شوكو. ا�ستخدام الخ�ضروات المو�سمية بكثرة ومن ثم �إ�ضافة ال�سمك �إليها بمقدار 
كاف، �سيمثل هذا المزيج الت�صور الأمثل لما يجب �أن تكون عليه وا�شوكو. كما يمدنا 

تناول الكثير من الخ�ضروات المطهوة بالألياف الغذائية.

فن واشوكو

ا. يزيد الطعام وال�صحون  �أنت لا تتذوق وا�شوكو بل�سانك فقط. بل ت�ستمتع بها بعينيك �أي�ضً
والأطباق التي يتم فيها تقديم الطعام �أحدها الآخر �سحرًا على �سحر. عند التخطيط 
ا. تولي وا�شوكو تركيزها  لقائمة الطعام، يفكر الطهاة مليًا في طبيعة تقديم الأطباق �أي�ضً
للف�صول بحيث تلائم الت�صاميم والمواد التي تتكون منها هذه الأطباق المو�سم الذي 

تُقدم فيه. 

ا. ي�أخذ الطهاة في عين  الطريقة التي يتم بها تقديم الطعام هي �أمر مهم �أي�ضً
الاعتبار الحجم الذي يجب �أن تكون عليه الأطعمة التي يتم تقديمها بالمقارنة مع 
الأطباق التي تُقدم فيها وذلك للو�صول �إلى الجاذبية الق�صوى. يُعد جمال الم�ساحات 
ا. حتى �أن الطريقة التي يتم فيها ترتيب �أ�شيراي  بين الأطباق والطعام عاملًا مهمًا �أي�ضً
)الزينة( ت�ضفي لونًا �إلى الطبق، تمامًا كما تفعل الزينة التي تبرز من الأوراق والأزهار 

�أو الورق الذي ي�أخذ مكانه تحت الطعام.
تُعد الجاذبية التي يتمتع بها الجو العام لغرفة الطعام — مثل الرقعة الملفوفة 
والأزهار التي تُزين الركن — �أحد الجوانب الأ�سا�سية في المتعة التي توفرها �أ�ساليب 
الطهي اليابانية، والتي كان الق�صد منها �أن تُعبر عن روح الكرم وال�ضيافة. عند اختيار 
المواد التي تنا�سب كل من فكرة وخطة الوجبة، يجب الأخذ بعين الاعتبار الطريقة 

الأف�ضل التي تتيح للزوار تجربة الجو ال�سائد للف�صل.

رونق خاص:

اليابان بنكهة شهية
تزدان اليابان، البلد التي يحت�ضنها البحر من كافة الجهات، بالغابات 
الخ�صبة الخلابة والوفيرة بالخيرات. تطورت وا�شوكو )وهي ثقافة 
الأنظمة الغذائية التقليدية لدى اليابانيين( بف�ضل ثراء هذه البيئة 
الطبيعية ووفرة الخيرات التي تزخر بها المناطق المحيطة علاوة على 
�سعي الطهاة اليابانيين الد�ؤوب وراء الكمال، لت�صبح �إحدى �أ�ساليب 
الطهي التي لاقت ثناء العالم ب�أ�سره. يتناول هذا الإ�صدار الخا�ص �سحر 
ا مكوناتها، والنظام الغذائي  ثقافة وا�شوكو من زوايا مختلفة، عار�ضً

الخا�ص بها، وال�شكل الجمالي الذي يقدم فيها كل طبق.

سحر المكونات

لطالما اعتاد اليابانيون على �إنتاج وا�ستهلاك الأرز منذ عهد جومون )10000-300 ق م(. 
ونظرًا لاعتبار الأرز الطبق الأ�سا�سي، فقد �أدى ذلك �إلى �إيجاد الأ�سلوب التقليدي 
�إيت�شيجيو �سان�ساي الذي يعمل على �إبراز الأرز والح�ساء وثلاثة �أطباق جانبية. و�أحد 
الأ�سباب التي �أدت �إلى اعتبار العادات الغذائية ال�سائدة في اليابان عادات �صحية هو 
التركيز الذي �أولاه اليابانيون للخ�ضراوات. فعدا عن الخ�ضروات اليابانية المحلية، من 
الم�ؤكد �أن اليابانيين قد قاموا بجلب العديد من الخ�ضروات من البلدان الأخرى. تُعد 
البيئة الجغرافية التي تتمتع بها اليابان بيئة منا�سبة لزراعة الخ�ضروات التي بدورها 
تنقل الإح�سا�س بالمو�سم �إليك، مُ�شكّلة بذلك جوهر وا�شوكو المتمثل ب�أطباق �شتى منها 

المطهوة والم�شوية والتِمبرا.

تحت�ضن المياه �أرخبيل الجزر اليابانية، وعندما تتقاطع الجروف القارية الهائلة 
التي تُحيط بالبلد مع عدد من تيارات المحيط المتدفقة تت�شكل لدينا م�صائد غنية 
لليابانيين  �أتاح  الذي  الأمر  البحرية”.  “المراعي  �أن نطلق عليها  بالأ�سماك يمكن 
الا�ستمتاع بتناول الأطعمة البحرية المتوفرة بكثرة منذ �أزمان بعيدة. فلم يكتف اليابانيون 
ا ا�ستخدموا �أ�ساليب �شتى لطهي و�إعداد الأطعمة  بتناول الأطعمة النيئة فح�سب. بل �أي�ضً

البحرية — بما في ذلك ال�شي وال�سلق والتخليل في الملح والتجفيف والتتبيل.

 السعي وراء أومامي 

أومامي والبهارات المخمرة

بما �أن اليابان يحت�ضنها البحر من كل الجهات، فقد ا�ستفاد اليابانيون من ع�شب كونبو 
البحري منذ �أقدم الع�صور في �إعداد الدا�شي، وهو عبارة عن مرق تقليدي لإعداد 
الح�ساء والذي اعتبره اليابانيون العن�صر الأ�سا�سي في تح�ضير العديد من الأطباق 
اليابانية. لقد عرف اليابانيون عبر الخبرة الطويلة التي اكت�سبوها ب�أن الع�شب البحري 
يحتوي على عنا�صر المذاق الجيد. كات�سوو-بو�شي، الذي يُعتبر من �أكثر الأطعمة 
المخمرة �صعوبة في التح�ضير على م�ستوى العالم، هو �أحد التوابل المهمة في وا�شوكو. 
ويتم �إعداد كات�سوو-بو�شي من خلال طهي �سمك البونيتو وتدخينه وتجفيفه، ومن ثم 
تعري�ضه للعفونة ولأ�شعة ال�شم�س ليجف. لطالما كان ا�ستهلاك النا�س للأ�سماك في 
التقاليد اليابانية �أكثر من اللحم، وذلك يعود ب�شكل جزئي �إلى الت�أثر بالمعتقدات 
البوذية، فقد اعتاد اليابانيون على �إعداد مرق الح�ساء من منتجات بحرية كهذه وفطر 
�شييتاكى المجفف، الأمر الذي �أدى �إلى ازدهار العادات الغذائية التي اتخذت من �أومامي 

متقن ال�صنع �أ�سا�سًا لها.
توظيف  �أدى  ولكن  ورطبًا.  جدًا  حارًا  اليابان  به  تتمتع  الذي  المناخ  يكون  قد 
الميكروبات �إلى ابتكار الأطعمة المخمرة والبهارات والتي بدورها �أنتجت غلوتاماتي�س 
وعنا�صر �أومامي الأخرى. �ستجد ذكرًا للمواد الغذائية المعروفة با�سم كوكوبي�شيو — 
التي يتم �إعدادها من الحبوب المخمرة والمخللة في الملح — في �صفحات من رموز 
تايهو Taiho Code الذي وُ�ضع في العام 701. هناك اعتقاد �سائد ب�أن هذه كانت نواة 
المواد الم�ستخدمة في �إعداد المي�سو و�صل�صة ال�صويا، التي تُعد التوابل والتي تمثل 

اليابان التي تتكون ب�شكل �أ�سا�سي من فول ال�صويا والقمح على التوالي.

واشوكو الصحية والشهية

يتم �إعداد قوائم طعام وا�شوكو باهتمام بالغ يوليه اليابانيون لتغير الموا�سم. تلعب 
الأطباق التي تكون فيها مكونات الطعام المو�سمية جوهرية دورًا في ا�ستعداد الج�سم 
للتكيف مع التغيرات في كل مو�سم. خذ على �سبيل المثال نوعين من الخ�ضروات التي 

في الأعلى: الأرز والخ�ضروات وال�سمك — المكونات الأ�سا�سية التي تعزز العادات 
الغذائية ال�سائدة في اليابان )ت�صوير كوما(.

ال�صورة العلوية: الع�شب البحري )يمين( وكات�سوو-بو�شي )ي�سار(، المكونات 
الأ�سا�سية للح�ساء )ت�صوير �أوها�شي هيرو�شي(.

وجبة �إيت�شيجيو �سان�ساي، وعاء من الح�ساء وثلاثة �أطباق جانبية بالإ�ضافة �إلى الأرز )ت�صوير كوما(.

ت�صب وا�شوكو تركيزها على الطريقة التي يتم فيها ترتيب الوجبة وجمال الأطباق 
)ت�صوير �إيتو ماكوتو، �أخذت ال�صورة ب�إذن من هيوتيي(.


