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Japanisch fur GenieRer -
Wasabi, Reis, Nori & Co.

Sushi ist in aller Munde - zu Recht, denn die kleinen
Reishappchen sind nicht nur delikat, sondern aulSerst
gesund. Durch das Fusion-Kochen ist die Auswahl an

Zutaten inzwischen grenzenlos, und es entstehen immer
neue verfuhrerische Kreationen.
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1 MAKISU und NORI. Mithilfe der Bambusmatte (Makisu)
werden Sushi wie Maki oder Inside-Out gerollt und in Form
gebracht. Die Nori-Blatter bestehen aus gepresstem und
getrocknetem Purpur-Seetang. Sie geben Maki-Sushi die
typische Hulle. Bei Nigiri und Gunkan werden die Blatter in
Streifen geschnitten, um Sushi gewickelt und sorgen so fur
mehr Halt.

2 LACHS wird roh, als Filet und gerauchert in der Sushi-
Klche verarbeitet. Beim Kauf auf Top-Qualitat achten!

3 GARI oder SHOGA heiRt der eingelegte cremefarbene
oder rosa gefarbte Ingwer. Er ist sufSsauerlich, leicht scharf
und dient beim Sushi-Essen zum Neutralisieren zwischen
den einzelnen Leckerbissen.

4 SHIITAKE-PILZE werden auch Tongu genannt. Sie werden
frisch und getrocknet verwendet.

5 WASABI, der scharfe griine Meerrettich, ist in den Sushi-
Bars auch als »Namida« (Tranen) bekannt. Es gibt ihn als
gebrauchsfertige Paste oder als Pulver, das mit Wasser
angeruhrt wird.

© GOHAN bezeichnet den gegarten Sushi-Reis. Den rohen
Reis nennt der Japaner »Komex«. Er ist als Ketan-, Nishiki-
oder Japan-Reis im Handel erhaltlich. Seine ovalen, halb
durchsichtigen Korner entwickeln beim Kochen starke
Klebeeigenschaften und lassen sich so ideal formen.

/ MIRIN, der leicht sirupartige Reiswein, enthalt wenig
Alkohol. Er wird in Japan hauptsachlich zum Kochen
verwendet - speziell Saucen gibt er eine leicht sufSe Note.

AVOCADOS sollten reif, aber nicht zu weich sein. Damit das
Fruchtfleisch seine helle Farbe behalt, werden sie mit etwas
Zitronensaft betraufelt.



DAIKON ist auch als Japan- oder weilser Rettich bekannt.
Die grof8e milde Wurzel bekommen Sie beim
Gemusehandler. Die eingelegte Spezialitat, »Takuan«, gibt’s
im Asienladen. Hierfur wird Daikon getrocknet und
anschlielfend fermentiert.

KOMBU gehort zu den Braunalgen. Sie ist ein gesunder
Salzersatz mit reichlich Mineralstoffen und Vitaminen. In die
Reismarinade Sushi-Zu bringt sie zusatzliche leichte Wurze.

SALATGURKE zaubert in viele Sushi knackige Frische. Wenn
Sie die Gurke ungeschalt verwenden, greifen Sie am besten
zu Bioprodukten.

SU und SHOYU, der Reisessig und die Sojasauce geben in
der Japan-Kiche Marinaden & Co. das typische Aroma.

SURIMI ist gepresstes Fischfleisch, das im Handel oft auch
als »Crabmeat« bezeichnet wird. Die Stabchen sind einzeln
in Folie gewickelt und werden frisch und tiefgekuhlt
angeboten.

TOBIKO bzw. ROGEN, Fischeier, variieren nach Farbe und
GrofSe. So ist der Rogen vom Fliegenfisch (Tobiko) sehr
kleinkornig. Seine naturliche Farbe ist rot-orange. Haufig
wird Tobiko gefarbt - grin mit Wasabi und schwarz mit
Kalmartinte. Lachskaviar (»Keta« bzw. »lkura«) ist dagegen
recht grobkornig.



Step by Step -
So klappt der Sushi-Kurs

Gefullt, gerollt oder gewickelt - Sushi sind kulinarische
Meisterwerke. Aber keine Angst: Mit etwas Grundwissen und
Geschick sind die késtlichen Happchen ganz leicht selbst
gezaubert.

Sushi-Reis vorbereiten

1 Fur etwa 1 kg gegarten Reis 500 g Sushi-Reis in einer
Schussel mit kaltem Wasser bedecken und mit den Handen
leicht kreisend 1 bis 2 Minuten waschen.

2 Das Wasser abgieRen und den Reis erneut mit Wasser
bedecken. Den Vorgang wiederholen, bis das Wasser klar ist.
Dann den Reis auf einem Sieb gut abtropfen lassen.



3 Den Reis mit 1/2 | Wasser im Topf aufkochen, mit
Klichentuch und Topfdeckel zudecken, bei schwacher Hitze
etwa 20 Minuten quellen. Oder: im Reiskocher garen.

4 FUr Sushi-Zu (Reismarinade) 4 EL Reisessig, 1 EL Zucker
und 1 Stick Kombu in einem kleinen Topf erwarmen. Den
Reis in eine Schussel (nicht aus Metall) fullen.

5 Die abgeklihlte Reismarinade (ohne Kombu) mit einem
Holzloffel oder Stabchen vorsichtig unter den heilsen Reis
rahren.

© Den marinierten Reis mit einem feuchten Tuch bedecken
und 10 bis1l5 Minuten ziehen lassen. Den Sushi-Reis mit gut
angefeuchteten Handen weiterverarbeiten.

Nigiri und Gunkan zubereiten




1 Den gegarten Sushi-Reis portionieren und mit gut
angefeuchteten Handen zu Nocken oder daumengrofSen
Riegeln formen.

2 Die Nocken auf der Oberseite jeweils diinn mit etwas
Wasabi bestreichen. Den fein geschnittenen Fisch
darauflegen und leicht andrucken.

3 FUr Gunkan-Maki das Nori-Blatt in 4 gleich breite Streifen
schneiden. Mit der glatten Seite nach auSen um die
Reisnocken wickeln, sodass ein Rand entsteht.

4 Die Nori-Blattenden mit 1 bis 2 gekochten Reiskdornern
zusammenkleben. Die Reisoberseite dunn mit Wasabi
bestreichen und die »Gunkan-Schiffchen« befullen.

Temaki fullen

1 Das Nori-Blatt langs halbieren und quer legen. Im oberen
linken Blattdrittel etwa 30 g Reis verteilen, mit Wasabi
bestreichen. Die Fullung diagonal daraufgeben.

2 Die linke Nori-Blattkante Uber die Fillung legen und das
Blatt titenformig aufrollen. Die Tute mit 1 bis 2 gegarten
Reiskornern zusammenkleben.

Maki und Inside-Out-Rollen formen



1 Das 1/2 Nori-Blatt auf die Sushi-Rolimatte legen, den Reis
darauf verteilen, dabei einen Rand oben frei lassen. Wasabi
als Streifen daraufstreichen, mit Fisch belegen.

2 Das fertig belegte Nori-Blatt mithilfe der Matte von der
unteren Langsseite her aufrollen. Den freien Rand leicht
befeuchten und an die Rolle dricken.

3 Die Sushi-Rolle mit leichtem Druck in Form bringen und in
6 gleich grolse Stucke schneiden.

4 Fur Inside-Out-Rollen die Rollmatte mit Frischhaltefolie
abdecken. Das mit Reis belegte Nori-Blatt wenden, weiter
belegen, aufrollen und mithilfe der Matte formen.
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Futo-Maki
mit Shiitake




Zutaten

4 getrocknete Shiitake-Pilze

2 TL Zucker

3 EL Sojasauce

3 EL Sake (japan. Reiswein)

2 EL Sahnemeerrettich (aus dem Glas)
1 EL Frischkase

1 EL Rote-Bete-Saft

1 Stuck Salatgurke (ca. 10 cm)

1 Stuck eingelegter Rettich (ca. 10 cm)
6 - 8 Garnelen (vorgegart und geschalt)
1/2 reife Avocado

1 - 2 TL Zitronensaft

2 Nori-Blatter

ca. 200 g gegarter Sushi-Reis (siehe Sushi-Reis vorbereiten)

Zubereitung
fur 12 Stuck

1 Die Pilze mit 200 ml kochendem Wasser UbergieRen und
30 Minuten ziehen lassen. Die Pilze abgielRen, dabei das
Einweichwasser auffangen. Die Pilze unter flieBRenden
kaltem Wasser abspulen und die harten Stiele entfernen.
Das Einweichwasser mit den Pilzen, dem Zucker, der
Sojasauce und dem Sake aufkochen und 10 Minuten
kocheln. Die Pilze abgielRen, abkihlen lassen und in Streifen
schneiden.

2 Den Meerrettich mit dem Frischkase und dem Rote-Bete-
Saft verruhren. Die Gurke schalen, langs halbieren,
entkernen und der Lange nach in Streifen schneiden. Den
Rettich trocken tupfen und ebenfalls in Streifen schneiden.
Die Garnelen auf einem Sieb kalt abbrausen und trocken
tupfen. Die Avocado schalen, in etwa 1/2 cm dunne Spalten
schneiden und mit dem Zitronensaft bestreichen.



