
ÊÍ§à·Ã¹´�ÍÒËÒÃÂÍ´¹ÔÂÁã¹»˜¨¨ØºÑ¹ 
¤×Í à·Ã¹´�ÍÒËÒÃÞÕè»Ø†¹áÅÐà·Ã¹´�ÃÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾·Õèã¤Ãæ¡çªÍº

¢Í§ÍÃ‹ÍÂ¶ŒÒ¡Ô¹áÅŒÇá¢ç§áÃ§µŒÒ¹âÃ¤´ŒÇÂ¡çÂÔè§´Õ 
“SARADA ÊÅÑ´ÞÕè»Ø†¹” 

¤×Í¤íÒµÍº·ÕèÅ§µÑÇÊíÒËÃÑºÊÍ§à·Ã¹´�¹Õé

ºÃÔÉÑ· ÊÓ ¹Ñ¡¾ÔÁ¾�áÊ§á´´ ¨Ó ¡Ñ´
320 «ÍÂÅÒ´¾ÃŒÒÇ 94 (·ÒÇ¹� ÍÔ¹ ·ÒÇ¹�) 
á¢Ç§¾ÅÑº¾ÅÒ à¢µÇÑ§·Í§ËÅÒ§ ¡ÃØ§à·¾Ï 10310
â·Ã. 0-2934-4414 µ‹Í 102-110 á¿¡«� 0-2538-1499, 0-2934-4415
e-mail : marketing@sangdad.com www.sangdad.com 

275 ºÒ·
ISBN 978-616-284-586-4

µÓ ÃÒÍÒËÒÃ

サラダ

SARADA
ÊÅÑ´ÞÕè»Ø†¹

SA
R
A
D

A
ÊÅÑ´Þ

Õè»Ø†¹

ตวั
อย
า่ง



サ
ラ
ダ

SARADA สลัดญี่ปุ่น

ตวั
อย
า่ง



ตวั
อย
า่ง



サラダ

SARADA
สลัดญี่ปุ่น

วัณณิตา บ�ำรุงรัมย์
กรณิศ รัตนามหัทธนะ

สไตลิ่ง ดุจฤดี ชมบุญ
ถ่ายภาพ ชุลีภรณ์ พานนิล
ศิลปกรรม นฤมล ทองใบตวั
อย
า่ง



ISBN 978-616-284-586-4
พิมพ์ครั้งที่ 1 มีนาคม 2558
จำ�นวนพิมพ์ 3,000 เล่ม
ราคา 275 บาท
สงวนลิขสิทธิ์เรื่องและภาพโดย © บริษัท สำ�นักพิมพ์แสงแดด จำ�กัด
ห้ามลอกเลียนหรือนำ�ภาพไปใช้ไม่ว่าส่วนใดส่วนหนึ่งของหนังสือ นอกจากได้รับอนุญาต 

กรรมการผู้จัดการ นิดดา หงษ์วิวัฒน์ 
ผู้จัดการทั่วไป น่าน หงษ์วิวัฒน์  
ผู้จัดการฝา่ยการตลาด ปราณี พงษ์พันธ์

ผู้เขียน วัณณิตา บำ�รุงรัมย์, กรณิศ รัตนามหัทธนะ
บรรณาธิการอาหาร ณวรา เปล่ียนบุญเลิศ
บรรณาธิการเล่ม วัณณิตา บำ�รุงรัมย์
ฝ่ายอาหาร กุลธิดา ศรีวิชัย, ชรินรัตน์ จริงจิตร
บรรณาธิการต้นฉบับ ธนวรรณ นาคินทร์
พิสูจน์อักษร กชนุช การุณรัตนกุล
กำ�กับศิลป์ ดุจฤดี ชมบุญ ศิลปกรรม นฤมล ทองใบ
ช่างภาพ กรกิจ ชัยศิริโสภณ, ชุลีภรณ์ พานนิล
แต่งภาพ ชุลีภรณ์ พานนิล ฝ่ายเตรียมภาพ ทองพูน มาลาศรี
ฝา่ยผลิต นภาการ ขำ�ชัยภูมิ, กนกวรรณ สอนสุคนธ์

แยกสีและพิมพ์ที่ บริษัท พิมพ์ดี จำ�กัด 
โทร. 0-2401-9401
เจ้าของและจัดจำ�หนา่ยโดย 
บริษัท สำ�นักพิมพ์แสงแดด จำ�กัด 
320 ซอยลาดพร้าว 94 (ทาวน์ อิน ทาวน์) 
แขวงพลับพลา เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310
 
สั่งซื้อหนังสือติดต่อฝา่ยการตลาด 
โทร. 0-2934-4414 ต่อ 102-110 
แฟกซ์ 0-2538-1499, 0-2934-4415  
e-mail : marketing@sangdad.com
ติดต่อฝ่ายบรรณาธิการสำ�นักพิมพ์ 
โทร. 0-2934-4414 ต่อ 404-405 
แฟกซ์ 0-2934-4411  
e-mail : kruaeditor@sangdad.com

SARADA สลัดญี่ปุ่น

ตวั
อย
า่ง



จากส�ำนักพิมพ์
สองเทรนด์อาหารยอดนยิมในปัจจบุนั คอื เทรนด์อาหารญีปุ่น่และเทรนด์
รักสุขภาพ ใครๆก็ชอบของอร่อย ถ้ากินแล้วแข็งแรงต้านโรคด้วยก็ยิ่งดี 

“สลัดญี่ปุ่น” จึงเป็นค�ำตอบที่ลงตัวส�ำหรับเทรนด์นี้ เพราะผนวกเอา 
รสชาติแบบญี่ปุ่นที่คนไทยชื่นชอบ มารวมกับอาหารจานสุขภาพอย่างสลัด 
“สลดัญีปุ่น่” เน้นรสธรรมชาตขิองผกัสดและผกัปรงุสกุ หากจะเตมิเครือ่งเครา
อื่นๆ เช่น ปลาดิบ หมูชุบแป้งทอด อะโวคาโด และชิกุวะ ก็ยิ่งอร่อยมากขึ้น

“SARADA สลัดญี่ปุ่น” เล่มนี้ รวบรวม 40 สูตรสลัดที่ทั้งอร่อยและ
ดีต่อสุขภาพ ท�ำง่าย เครื่องปรุงน้อย แต่อร่อยถูกปากคนไทย น�้ำสลัดแบบ
ญี่ปุ่นที่รสชาติกลมกล่อม ด้วยรสเค็มหวานของซีอิ๊วญี่ปุ่นและมิริน เติมแต่ง
ด้วยกลิ่นหอมของน�้ำซุปปลาญี่ปุ่นอย่าง “ดาชิ” และงาขาวคั่วหอมๆชวนกิน

นอกจากนีย้งัมเีครือ่งปรงุอืน่ๆทีน่�ำมาท�ำน�ำ้สลดัได้อกี เช่น มายองเนส
เข้มข้นสไตล์ญี่ปุ่น มิโสะขาว วาซาบิ และมัสตาร์ด หากไม่มีเวลาจริงๆ  
น�้ำสลัดญี่ปุ่นส�ำเร็จรูปหลากหลายรสชาติก็มีให้เลือกซื้อตามซูเปอร์มาร์เกต
ทั่วไป

ส�ำนักพิมพ์แสงแดด
มีนาคม 2558ตวั

อย
า่ง



ตวั
อย
า่ง



จากส�ำนกัพมิพ์	 5
บทน�ำ	 8-27

สลดัแซลมอนซาชมิิ
วาซาบเิดรสซิง่	 29
สลดัซาชมิ	ิ 30
สลดัผกักรอบพอนสเึดรสซิง่	 33
สลดัแครอทกบัผกัโขม	 34
สลดักุง้ทอด	 37
สลดัเหด็รวม	 38
สลดัเต้าหูส้าหร่าย	 41
สลดัปอูดั	 42
สลดัหอยเชลล์มโิสะเดรสซิง่	 45
สลดักระเจีย๊บเขยีวมโิสะเดรสซิง่	 46
โปเตโตะซาราดะ	 49
สลดัอะโวคาโดเซซามเิดรสซิง่	 50
สลดัปลาเงนิ	 53
สลดักะหล�ำ่ปลกีบัเซเลอร	ี 54
สลดัอกเป็ดย่างกบัมซินู่า	 57
สลดัหมทูอดทงคตัส	ึ 58
สลดัเต้าหู	้ 61
สลดัแซลมอนย่างซอีิว๊	 62
สลดัสาหร่ายทะเล	 65

สารบัญ

สลดัชาบ	ู 66
สลดัผกัรวมโอเนีย่นเดรสซิง่	 69
สลดัโซบะ	 70
สลดัเนือ้ย่าง	 73
สลดัวะฟซูซีาร์	 74
สลดัหวัไช้เท้าสาหร่ายทะเล	 77
สลดัหมกึยกัษ์รสจดั	 78
สลดัผกัลวกมโิสะเดรสซิง่	 81
สลดัมซินู่าเต้าหูท้อด	 82
สลดัซฟีูด้	 85
สลดัแตงกวากบัไก่	 86
สลดัอะโวคาโดเฟต้าชสี	 89
สลดัปลากะพงทอด	 90
สลดัเต้าหูย่้างมโิสะเดรสซิง่	 93
สลดัแซลมอนเทอรยิาก	ิ 94
สลดัทนู่าทาทาก	ิ 97
สลดัหน่อไม้ฝรัง่มสัตาร์ดเดรสซิง่	98
สลดัทนู่าทาร์ทาร์	 101
สลดัแครอทกบัแตงกวา	 102
สลดักุง้กบัมะม่วง	 105
วะฟโูคลสลอว์	 106

ตวั
อย
า่ง



ตวั
อย
า่ง



บทน�ำ

เมื่อเราอา้งถึงอาหารบางประเภท เราเติมค�ำว่า “ญี่ปุ่น” ต่อท้ายเพื่อความ
ชัดเจน เช่น 

โอโคโนมิยากิ คือ พิซซ่าญี่ปุ่น บางคนเรียกแพนเค้กญี่ปุ่น 
ชาบุ ชาบุ และ สุกียากี คือ Japanese Hot Pot
โชยุ คือ ซีอิ๊วญี่ปุ่น ฝรั่งเรียก Japanese Soy Sauce
มิโสะ คือ เต้าเจี้ยวหมักแบบญี่ปุ่น ฝรั่งเรียก Japanese Fermented 

Soybean
คิวหริ คือ แตงกวาญี่ปุ่น ฝรั่งเรียก Japanese Cucumber

จะเหน็ได้ว่า ชือ่อาหาร เครือ่งปรงุ หรอืผกัผลไม้ทีรู่จ้กักนัทัว่ไป เช่น พซิซ่า 
ไก่ย่าง ซีอิ๊ว แตงกวา เมื่อเติมค�ำว่า “ญี่ปุ่น” หรือ “Japanese” ลงไป ก็เป็นอัน
รู้กันว่าหมายถึงเวอร์ชั่นแดนอาทิตย์อุทัย 

ถ้าเป็นอาหารก็หมายถึง มีการปรับสิ่งที่ได้รับมาจากต่างชาติให้เป็นแบบ
ญี่ปุ่น (เช่น ผงกะหรี่ ที่ญี่ปุ่นได้รับมาจากอังกฤษช่วงปี ค.ศ.1870 แล้วเอามา
ปรุงเป็นรสแบบญี่ปุ่น ก็เรียกว่า แกงกะหรี่ญี่ปุ่น) 

ถ้าเป็นของญี่ปุ่นดั้งเดิม แต่บังเอิญหน้าตาละม้ายคล้ายอาหารที่ดังกว่า
ของต่างชาติ เช่น พิซซ่า ก็จะเรียกว่า พิซซ่าหรือแพนเค้กญี่ปุ่น แม้ว่ากรรมวิธี
การท�ำจะเป็นคนละอย่าง (พิซซ่าฝรั่งใช้การอบ โอโคโนมิยากิใช้วิธีการย่าง)

หรอืถ้าเป็นผกัผลไม้ กจ็ะหมายถงึสายพนัธุท์ีป่ลกูมากและนยิมใช้ในอาหาร
ญี่ปุ่น (เช่น แตงกวาญี่ปุ่น ขนาดสั้นกว่าแตงกวาฝรั่งหรือแตงร้าน แต่แน่นกว่า 
กรอบกว่า) ไม่จ�ำเป็นว่าต้องเป็นพันธุ์ที่ก�ำเนิดในญี่ปุ่นเสมอไป

แล้วถ้าเติมค�ำว่า “ญี่ปุ่น” ต่อท้ายค�ำว่า “สลัด” ล่ะ? มีใครเคยสงสัยไหม
ว่า ถ้าพูดถึง “สลัดญี่ปุ่น” หน้าตามันเป็นอย่างไร? สลัดในความหมายของ 
คนญี่ปุ่นกับคนต่างชาติ เหมือนหรือต่างกันอย่างไร?
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สลัดญี่ปุ่นในความหมายดั้งเดิม

คนญี่ปุ่นกินสลัดกันไหม? 
ค�ำถามนี้ตอบยาก แต่ถ้าหมายความถึงผักสดกรอบ เคล้าน�ำ้สลัดสไตล์

ฝรั่งที่เราคุ้นเคย แบบนั้นคนญี่ปุ่นปัจจุบันเขาก็กิน เพียงแต่เพิ่งมาเริ่มกินเมื่อ 
60 กว่าปีนี้เอง ศึกษาประวัติศาสตร์อาหารญี่ปุ่นแล้วพบว่าผักเป็นอาหารส�ำคัญ
ของคนญี่ปุ่นมาแต่ไหนแต่ไร แต่ไม่ใช่ลักษณะกินสดกินดิบแบบฝรั่ง เขามีวิธี
ปรุงผักของเขาเอง

หนังสือต�ำราอาหารญี่ปุ่นที่มีชื่อเสียงคือ Japanese Cooking: A Simple 
Art ตพีมิพ์ปี ค.ศ.1980 เขยีนโดย Shizuo Tsuji ผูก่้อตัง้โรงเรยีนสอนท�ำอาหาร 
Tsuji Culinary Institute โรงเรียนฝึกเชฟอาชีพที่ได้รับการยอมรับอย่างสูง 
ในญี่ปุ่น ต�ำราเล่มนี้ถูกแปลเป็นภาษาอังกฤษ แบ่งเนื้อหาตามวิธีการท�ำอาหาร
และวัตถุดิบหลัก เช่น อาหารนึ่ง อาหารทอด อาหารเส้น อาหารจากผักดอง 

บทที่ว่าด้วย Japanese Salads แยกเป็น 2 ประเภทคือ Sunomono และ 
Aemono อ่านดูแล้วไม่ใกล้เคียงกับค�ำว่าสลัดในความเข้าใจของครัวตะวันตก
เท่าไรนัก แต่ถ้าจะเรียกสองอย่างนี้เป็นสลัดญี่ปุ่นก็พอได้ ขนาดคุณ Tsuji  
ผู้เขียน ยังจั่วหัวว่าเป็น Japanese Salads เลย ทั้งสองอย่างนี้มีทั้ง “ผัก” และ 
“เดรสซิ่ง” ครบองค์ประชุมของค�ำว่าสลัด 

Sunomono แปลตรงตัวก็คือ ของที่ดองน�้ำส้ม Aemono แปลว่า ของที่
คลุกเดรสซิ่ง บนโต๊ะอาหารญี่ปุ่น ทั้งสองอย่างนี้มักเสิร์ฟมาเป็นชามหรือจาน
เล็กๆ เพื่อให้เป็น เครื่องเคียง หรือ เครื่องประกอบ อาหารจานหลัก 

“ประกอบ” ในทีน่ีไ้ม่ได้หมายถงึแค่รสชาต ิแต่ตามแบบญีปุ่น่จรงิๆเขาคดิ
ไปถึงขั้นว่า เครื่องเคียงจานนี้ช่วย ‘เสริม’ จานหลักหรือไม่ในด้านสีสันและเนื้อ
สัมผัสด้วย

ในบางโอกาส ทั้ง Sunomono และ Aemono ยังเสิร์ฟมาเป็นจานแรกสุด
ของมื้อเพื่อเรียกน�้ำย่อย โดยเสิร์ฟพร้อมสาเกร้อน ยิ่งเป็นงานเลี้ยงอาหารแบบ
ทางการ เครื่องปรุงที่ใช้ในสองจานนี้ก็จะต้องประดิดประดอยกันสุดฤทธิ์ หรือ
ท�ำจากเครื่องปรุงหายาก 

ผักที่ใช้ท�ำ Sunomono นั้นจะใช้ผักดิบหรือลวกพอสุกก็ได้ อาจมีอาหาร
ทะเลประกอบด้วย และเช่นเดียวกับผัก อาหารทะเลจะเป็นแบบดิบๆหรือปรุง
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น�้ำสลัดแบบข้น

น�้ำสลัดแบบใส น�้ำสลัดแบบใส
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สุกก็ได้เหมือนกัน ทั้งย่าง นึ่ง และทอด แต่ทั้งผักและอาหารทะเล ถ้าปรุงสุก  
จะต้องพักให้เย็นสนิทก่อนน�ำมาเคล้ากับน�้ำปรุงที่รสออกเปรี้ยว อาจเปรี้ยวจาก
น�้ำส้มสายชูหรือเปรี้ยวจากผลไม้ก็ได้

ส่วน Aemono นั้น Tsuji กล่าวว่า Aemono แท้จริงแล้วแปลว่า “ของ
ที่รวมกันเป็นหนึ่ง” (Harmonized Things) ของมากกว่าหนึ่งอย่างจะมารวม
กันได้ก็ต้องมีตัวเชื่อม คือน�้ำปรุงรสหรือเดรสซิ่ง นั่นเอง วัตถุดิบของ Aemono 
มี ผัก อาหารทะเล และไก่ ซึ่งจะเป็นแบบดิบหรือปรุงสุกก็ได้ (อาจฟังดูแปลก
ส�ำหรบัคนไทยอย่างเรา แต่คนญีปุ่น่กนิไก่ดบิด้วย จงึไม่แปลกอะไรถ้าเอามาท�ำ
เป็น Aemono)

ดังนั้นค�ำว่า Aemono จึงเท่ากับรวมเอา Sunomono เข้าไว้ด้วย เพราะ
น�้ำส้มสายชูปรุงรสก็ถือเป็น “เดรสซิ่ง” อย่างหนึ่ง แต่ถ้าจะใช้ลักษณะกว้างๆ
เพื่อแยกสองอย่างนี้ออกจากกัน ก็คือว่า เดรสซิ่งของ Aemono นั้นข้นกว่า 
น�้ำปรุงรสของ Sunomono นี่ว่ากันโดยทั่วๆไป ไม่ได้บังคับชัดเจนว่าถ้า 
เดรสซิ่งไม่ข้นแล้วห้ามเรียก Aemono

ที่ข้นก็เพราะเดรสซิ่งของ Aemono มักท�ำจากเต้าหู้บด งาคั่วบด หรือ
มิโสะ บางครั้งก็หย่อนไข่แดงดิบๆลงไปร่วมวงไพบูลย์กับเต้าหู้และงาด้วย คน
ญี่ปุ่นกินไข่ดิบกันเป็นปกติ เขามีมาตรฐานชัดเจนว่า ไข่ที่กินสดๆจะต้องใหม่
จริงๆ ชนิดเพิ่งพ้นจากก้นไก่มาไม่ถึง 2 สัปดาห์ 

เดรสซิ่งของ Aemono นี้มักจะมีน�้ำส้มสายชูเป็นส่วนประกอบ แต่ไม่ใช่
ข้อบังคับหรือเป็นรสหลัก

มาถึงตรงนี้แล้ว เชื่อว่า แฟนอาหารญี่ปุ่นทั้งหลายคงพอนึกภาพออกว่า
เครื่องเคียงถ้วยเล็กจานน้อยที่จัดเสิร์ฟมาพร้อมข้าว ซุปเต้าเจี้ยว และกับข้าว
หลักในเซ็ตอาหารญี่ปุ่น นั่นแหละคือสิ่งที่คนญี่ปุ่นระดับครูสอนท�ำอาหารเขา
บอกว่า ถ้าจะถามหาสิ่งที่ถือเป็นสลัดญี่ปุ่น ก็คือเจ้าอาหารจานกระจุ๋มกระจิ๋ม 
น่ารักเหล่านี้เอง

Tsuji ยังย�้ำด้วยว่า ปัจจัยส�ำคัญที่จะท�ำให้สลัดญี่ปุ่นจานนั้นรุ่งหรือร่วง 
ก็คือปริมาณน�้ำปรุงรสที่ใช้ ใส่มากไปก็ไม่รู้รสชาติและเนื้อสัมผัสของผัก ใส่น้อย
ไปรสชาตโิดยรวมของจานนัน้กไ็ม่สมบรูณ์ เขาเปรยีบเทยีบไว้อย่างเหน็ภาพว่า 
เหมือนกุ๊กก�ำลังปรุงรสอาหารอยู่ดีๆแล้วต้องวิ่งไปรับโทรศัพท์ พอคุยเสร็จก็มา
ยกไปเสิร์ฟเลย ลืมปรุงขั้นสุดท้าย คนกินจึงว่ารสชาติออกไปทางขาดๆ เกินๆ 
พิกลอยู่
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อย่างไรจงึเรยีกว่าพอด?ี  ส�ำหรบัการเสร์ิฟ 4 ที ่(ซึง่หมายถงึ 4 ถ้วยเลก็ๆ) 
ใช้น�้ำปรุงรสสูตรน�้ำส้มสายชู (ส�ำหรับ Sunomono) 5 ช้อนโต๊ะ ถ้าเป็นน�้ำปรุง
รสแบบข้น (ส�ำหรับ Aemono) ให้ใช้ 6 ช้อนโต๊ะ รสจะอร่อยพอดีๆ

หลักส�ำคัญอีกสองข้อที่ควรรู้ คือ ให้พักผัก ปลา หรือไก่ ให้เย็นสนิทก่อน
ทกุครัง้ หรอืแช่ตูเ้ยน็ให้เยน็ตามต�ำรบั ถ้ายงัอุน่ๆอยูใ่ช้ไม่ได้ อกีข้อหนึง่คอื เครือ่ง
ปรงุทกุอย่างต้องแห้งสนทิก่อนใส่น�้ำปรงุรส อนันีก้ค็งเพราะกลวัว่าน�้ำจะไปท�ำให้
น�้ำปรุงรสจืดจางลงนั่นเอง

น�ำ้ปรงุรสแบบมนี�ำ้ส้มสายช ู(ส�ำหรบั Sunomono) มรีสเปรีย้วน�ำเป็นพืน้ 
ต�ำรับน�้ำปรุงรสตระกูลนี้บิดนั่นนิดนี่หน่อยด้วยการเติมซีอิ๊วญี่ปุ่น ดาชิหรือ 
น�ำ้สต๊อกปลาญีปุ่น่ น�ำ้เปล่า น�ำ้ตาล มรินิ น�ำ้ส้มหรอืน�ำ้มะนาว สาหร่ายคมบุ  
เนือ้บ๊วย ไข่แดงดบิ ขงิ งาคัว่ หวัไช้เท้าขดู มสัตาร์ด แค่นีก้ป็รงุกนัไม่หวาดไม่ไหว

ส่วนน�้ำปรุงรสแบบข้นของ Aemono นั้น อย่างที่กล่าวไปแล้วว่า ข้นด้วย
เต้าหู้ ไข่แดงดิบ งาคั่วบด มิโสะทั้งชนิดขาวและแดง และแม้กระทั่งเม่นทะเล 
(ในต�ำรับน�้ำปรุงรสชนิดข้นแบบพื้นฐานของ Tsuji มี Sea Urchin Dressing 
ทีเ่อาเม่นทะเลมาบดผ่านกระชอนให้เละ ผสมไข่แดงดบิๆ) แล้วแต่งรสด้วยเกลอื 
น�้ำส้มสายชู น�้ำตาล มิริน สาเก ซีอิ๊วญี่ปุ่น หรือดาชิ ตามแต่การรังสรรค์ของ 
ผู้ปรุง

ดังที่กล่าวไปแล้วว่าผัก ปลา และเนื้อไก่ที่ใช้ท�ำ Sunomono และ 
Aemono อาจเป็นแบบ “ปรุง” มาก่อนขั้นหนึ่ง แล้วจึงคลุกกับน�้ำปรุงรสก่อน
เสิร์ฟ การ “ปรุง” ในที่นี้ก็เช่น ดองในน�้ำส้มปรุงรส ปลาตัวเล็กๆก็ย่างก่อนพอ
ให้หอม ผักเอาไปดองเกลือหรือลวกพอสุก ลวกในน�้ำเปล่าหรือน�้ำสต๊อกปรุงรส
ปรุงกลิ่นก็ได้

การปรุงอีกวิธีหนึ่งที่นิยม คือ ห่อด้วยสาหร่ายคมบุเพื่อเอารสและกลิ่น 
ขอยกตวัอย่างให้เหน็ภาพว่า สลดัญีปุ่น่แบบดัง้เดมิประกอบด้วยอะไรบ้าง 

โดยทุกอย่างจะเสิร์ฟมาเป็นเครื่องเคียงจานเล็กๆ ถ้านึกภาพตามจะเห็นว่า 
ทุกจานมีสีสันสวยงามทีเดียว

ตัวอย่าง Sunomono เช่น
•	 ไข่ปลาแซลมอน ผสมกับหัวไช้เท้าขูดละเอียด และน�้ำปรุงรส
•	หอยนางรมสดๆ เสิร์ฟบนฝา ตกแต่งด้วยหัวไช้เท้าขูดละเอียด ราด 

ซอสพอนสึ
•	 เนื้อปูนึ่ง ปวยเล้งลวก ตกแต่งด้วยขิงขูด ราดซอสสามรส
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