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2.  ΑΦΙΕΡΩΜΑ: ΑΣ 
ΤΑΞΙ∆ΕΨΟΥΜΕ ΣΤΗΝ 
ΙΑΠΩΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ

4. ΡΥΖΙ ΓΙΑ ΣΟΥΣΙ 

6. CALIFORNIA MAKI

8. OHH MAKI 

10. ΜAKI SUSHI

12.  COLUMBIA  
MAKI ROLL

14. KΟΚΚΙΝΗ ΠΑΝ∆ΑΙΣΙΑ

16. ΝIGIRI SUSHI

18.  ΚΡΥΑ ΝΟΥΝΤΛ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
ΚΑΙ ΣΟΣ ΑΠΟ 
ΦΙΣΤΙΚΟΒΟΥΤΥΡΟ

20.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ 
ΣΤΕΪΚ

22.  ΑΡΩΜΑΤΙΚΕΣ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΣΕ ΓΑΛΑ 
ΚΑΡΥ∆ΑΣ

24.  ΚΑΒΟΥΡΙΑ ΜΕ 
ΜΑΛΑΚΟ ΚΕΛΥΦΟΣ 
ΤΕΜΠΟΥΡΑ

26. ΤΡΑΓΑΝΑ ΧΤΕΝΙΑ  
ΜΕ ΧΑΛΛΟΥΜΙ  
ΚΑΙ ΚΑΠΑΡΗ

28.  ΤEMPURA  
BAGEL ROLL

30. ΣΟΛΟΜΟΣ ΜΕ ΜΙΡΙΝ

32.  ΓΙΑΠΩΝΕΖΙΚΟ  
BLACK MISO YAKI

34.  ΣΟΛΟΜΟΣ ΣΑΣΙΜΙ 
(SASHIMI) ΜΕ ΡΟΖ 
ΓΚΡΕΪΠΦΡΟΥΤ

36.  TΟΝΟΣ  
ΜΕ NOODLES 
ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

38.  NΟΥΝΤΛ  
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
CHOW MEIN

40.  STIR-FRIED 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

42.  ΣΟΛΟΜΟΣ ΤΕΡΙΓΙΑΚΙ 
ΜΕ ΝΟΥΝΤΛ SOBA 

44.  ΒΗΜΑ – ΒΗΜΑ: MAΚI 
SUSHI

46. XXXXXXXXXX

47. XXXXXX

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Γεύσεις που 
σε ταξιδεύουν
Ρύζι με ψάρι και λαχανικά τυλιγμένα 
περίτεχνα σε ένα φύλλο από φύκι. 
Τόσο απλά και νόστιμα. Ο λόγος, για 
τα σούσι. 
Στο σπίτι μας πρωταγωνιστούν συχνά 
– πυκνά και είναι η εύκολη λύση όταν 
έρχονται φίλοι των παιδιών. Τις πλεί-
στες φορές τα φτιάχνουν μόνοι τους, 
βάζοντας ο καθένας τις αγαπημένες 
του γεύσεις. Δεν είναι δύσκολο να 
δημιουργήσεις το δικό σου σούσι. 
Φυσικά, σε ένα καλό sushi-ya, δη-
λαδή σούσι μπαρ ο σεφ αφιερώνει 
μέχρι και 10 χρόνια στην εκμάθηση 
της τεχνικής παρασκευής του. Τα 4 
χρόνια απλά μαθητεύει δίπλα σε ένα 
δάσκαλο, χωρίς να του επιτρέπεται 
να τεμαχίσει ούτε ένα ψάρι. 
Εντάξει, στη δική μου κουζίνα τα 
πράγματα είναι πολύ απλά. Φτιάχνω 
το ρύζι όπως περιγράφω στη σελίδα 
4. Απλώνω το νόρι στον πάγκο εργα-
σίας μου και βάζω από πάνω το ρύζι. 
Στην κάτω πλευρά, αλείφω λίγο τυρί 
κρέμα, καπνιστό σολομό, αβοκάντο 
και αγγούρι. Το τυλίγω και το κόβω σε 
μικρά σούσι (maki sushi). Τα σερβίρω 
με σάλτσα σόγιας, τζίντζερ τουρσί 
και γουασάμπι. Όλα τα προϊόντα είναι 
φυσικά SAITAKU, αφού στα ιαπωνικά 
σημαίνει «καλή επιλογή». Ανακαλύψτε 
τη μεγάλη γκάμα των SAITAKU και 
απολαύστε τις αγαπημένες συνταγές 
της ασιατικής κουζίνας. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


