
Cita Rasa Hidangan Ibu Jepang

Menggunakan banyak sayuran dan 
membuat tubuh jadi hangat 

Kenchin-jiru

Bahan (untuk 4 orang): 
1. Lobak = 1/4 buah   
2. Wortel = 1/2 buah 
3. Konyak = 1/3 buah 
4. Tahu = 1/2 pak 
5. Kaldu = 4 cup 
6. Kecap shoyu = 2 sdm 
7. Garam = sejumput 
8. Minyak wijen atau minyak nabati = secukupnya 

Cara membuat : 
Lobak dan wortel dipotong-potong agar mudah menjadi 
matang.  Gobo diserut dengan pisau (bagaikan menyerut 
pensil dengan menggunakan pisau), rendam di air, dan 
buanglah busanya.  
Konyak dan tahu dibelah dengan tangan sebesar suapan. 

Panaskan minyak di kuali, tumislah lobak dan wortel, sampai 
kira-kira semuanya cukup matang, masukkan konyak dan 
tahu.  Lalu masukkan kaldu. 
Masaklah sampai sayuran menjadi empuk, dan sekali-kali 
buanglah busanya. 
Tambahkan garam dan shoyu sampai rasanya pas. 

Ada berbagai legenda tentang [kenchin] dari [kenchin-jiru] ini, 
di mana asalnya adalah dari masakan [kencho-jiru], yaitu 
makanan pendeta yang dimasak oleh pendeta di Kuil Kencho, 
yaitu sebuah kuil Zen di daerah Kamakura.  Meskipun ada 
juga kenchin-jiru yang memakai daging babi atau daging ayam 
dengan bumbu miso, namun mungkin dikarenakan asalnya 
adalah makanan pendeta, maka kebanyakan yang disebut 
kenchin-jiru adalah masakan sederhana yang berisi sayuran saja 
tanpa daging dan miso.

Kaldunya lebih praktis menggunakan bubuk kaldu ala Jepang 
yang dijual di luaran.  Namun akan lebih terasa orisinal 
apabila membuatnya sendiri dengan menggunakan rumput laut 
Konbu, parutan ikan Katsuobushi, dsb.
Selain isi sup yang diperkenalkan dalam resep ini, cobalah juga 
menggunakan isi sayuran yang sedang musim, misalnya : labu 
kuning, jamur dll, atau sayuran jenis akar-akaran seperti : talas, 
gobo dll, atau sayuran hijau seperti ; daun bawang, sawi, dsb. 
Kenchin-jiru yang isinya beraneka ragam ini kaya dengan 
vitamin, gizi dan mineral, selain itu juga dapat menghangatkan 
tubuh.  Ini merupakan masakan yang cocok di musim yang 
sering membuat kita masuk angin ini.




