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Японские домашние блюда 

— Репатриантам второго и третьего 

поколений, занимающимся уходом — 

Если вы занимаетесь уходом на дому, то, 

наверное, имея ограниченное время на уборку в 

квартире, вы еще и готовите несколько блюд. 

Это блюда для пожилых и больных людей, 

поэтому при приготовлении таких блюд вы, 

вероятно, заботитесь и о том, чтобы их было 

легко есть, чтобы они не были жесткими. 

Сегодня мы вас познакомим с весьма 

повседневным в Японии блюдом на скорую 

руку. Попробуйте приготовить его и вы. 

Рыбное филе, запеченное в фольге (*1) (на 2 

порции) 

Ингредиенты и материалы 
Рыбное филе (треска, лосось, макрель и т. п.) 

2 куска 

Лук зеленый (можно репчатый) 

½ пучка (½ головки) 

Эноки (опенок зимний), симэдзи 

(*2) 

примерно по ¼ упаковки 

Алюминиевая фольга 

(*3) 

2 листа длиной примерно по 30 см 

Приправы 
Кунжутное             немного 

Сакэ                           по вкусу 

Мирин                       по вкусу 

Соевый                    по вкусу 

 

Приготовление 

① Зеленый лук тонко нарезать под углом (репчатый 

лук нарезать тонкими ломтиками). 

② У эноки и симэдзи обрезать корешки и нарезать 

или разделить руками на кусочки, по размеру 

удобные для еды. 

③ Алюминиевую фольгу постелить матовой 

стороной кверху и смазать тонким слоем 

кунжутного масла. Положить на нее ингредиенты 

в следующем порядке: лук, рыба, эноки с симэдзи, 

— и полить по вкусу сакэ, мирином и соевым 

соусом. 

④ Завернуть фольгу в порядке, показанном на 

иллюстрациях, и запекать минут 10—15 в гриль-

тостере (можно и тушить в сковороде, слегка 

полив водой и накрыв крышкой). 
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介
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切
き

り身
み

魚
ざかな

のホ
ほ

イ
い

ル
る

焼
や
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③ アルミホイルのつやのない方
ほう

を上
うえ

にして薄
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Иллюстрации 

（１） Раза два обернуть фольгой рыбу вокруг 

оси и закрыть с торцов. 

 

 

 

 

 

 

 

（２） Раза два подвернуть фольгу на торцах. 

 

 

 

 

 

 

 

На заметку 

(*1) Хойру-яки (блюда, запеченные в фольге) 
— это блюда на скорую руку, которые готовятся 

путем запекания сезонных овощей с рыбой или 

мясом в алюминиевой фольге. Разворачивать 

фольгу требуется осторожно, чтобы не 

ошпариться. Блюдо можно подавать на тарелке, 

даже не вынимая его из фольги. 

(*2) Грибы можно взять и другие: сийтакэ, 

майтакэ и т. п., — с любыми получается вкусно. 

Грибы, пожалуй, лучше 

разделять руками на мелкие 

части, чтобы пожилым людям 

было легче есть. 

 (*3) Алюминиевая фольга — 

удобная вещь: с ее помощью можно отделять 

друг от друга части бэнто, а можно 

использовать ее в качестве крышки при варке, 

если вырезать из фольги круг диаметром чуть 

меньше, чем у кастрюли и проделать в нём 

отверстие. А когда нужно разогреть что-нибудь 

пожаренное во фритюре или поджарить 

небольшой кусок рыбы для бэнто, то если 

постелить фольгу в гриль-тостер, будет меньше 

забот с мытьем. Завернутые в фольгу, хорошо 

запекаются в духовке и гриль-тостере батат и 

картофель. Но при нагреве этого материала в 

микроволновой печи возникают искры, поэтому 

в ней фольгу ни в коем случае не используйте. 
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（※1）ホ
ほ

イ
い

ル
る

焼
や

きは季節
きせつ

の野
や

菜
さい

と 魚
さかな

や肉
にく

をア

ルミホイルで包
つつ

んで焼
や

く手
て

軽
がる

な 料
りょう

理
り

です。ホイ

ルを開
あ

ける時
とき

は 蒸
じょう

気
き

でやけどをしないように

注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。アルミホイルに包
つつ

んだままお

皿
さら

にのせてテ
て

ー
ー

ブ
ぶ

ル
る

に出
だ

して構
かま

いません。 

（※2）きのこは、しいたけ、舞
まい

茸
たけ

など何
なん

でもお

いしくできます。高
こう

齢
れい

者
しゃ

に食
た

べやすいように小
ちい

さくほぐした方
ほう

がいいでしょう。 

（※3）アルミホイルは、お弁
べん

当
とう

の仕
し

切
き

りに使
つか

っ

たり、煮
に

物
もの

をするとき鍋
なべ

より少
すこ

し小
ちい

さく丸
まる

く切
き

って穴
あな

をあけ、落
おと

し蓋
ぶた

として使
つか

ったりできて便
べん

利
り

です。また、揚
あ

げ物
もの

を 温
あたた

めなおしたり、お弁
べん

当
とう

に入
い

れるために 少
しょう

量
りょう

の 魚
さかな

を焼
や

いたりする

時
とき

は、アルミホイルを敷
し

いてオーブントースター

で焼
や

くと洗
あら

い物
もの

が少
すく

なくてすみます。サ
さ

ツ
つ

マ
ま

イ
い

モ
も

やジ
じ

ャ
ゃ

ガ
が

イ
い

モ
も

をアルミホイルで包
つつ

んでオーブンや

オーブントースターで焼
や

くと、ほっこりと焼
や

けま

す。ただし、電
でん

子
し

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

で加
か

熱
ねつ

すると火
ひ

花
ばな

が出
で

る

ので、電
でん

子
し

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

では決
けっ

して使
つか

わないでくださ

い。（Y） 

 


