UMAMI

Umami de Base Substances Umami Synergétique
Parmigiano regiano Shiitake séché
Roquefort Calmar
Anchois Coquille st-Jacques
Gruyeére Crevette
Fromage bleu Crabe
Shiitake séché Thon

Noix grenoble Maquereau
Tomate séchée Poulet

Sauce de poisson (Nuoc mam) | Porc

Sauce soya Sardine

Miso Pate anchois
Gouda Saumon
Camembert Boeuf
Emmenthal

Jambon

Sardine

Cheddar vieilli

Pois vert

Mais

Patate

Combiner un aliment de la colonne de gauche a un de la colonne de droite pour
intensifier 'umami.

Faire mijoter ou cuire doucement la viande pendant une longue période va intensifier
'umami.
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