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Klassiker aus der japanischen
Kiiche und neue Ideen aus
der Fusion-Kiiche -
perfekt selbst gemacht

Andreas Furtmayr
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Nigiri-Sushi mit Tunfisch 12 ® o
Nigiri-Sushi mit Garnelenomelett 14 ® L ]
Nigiri-Sushi mit marinierter Makrele 14 ; @
Nigiri-Sushi mit Forelle 16 ® o
Nigiri-Sushi mit Seezunge 16 @ @
Nigiri-Sushi mit Wolfsbarsch 17 @ o
Nigiri-Sushi mit gebeiztem Lachs 17 o & .
Nigiri-Sushi mit Sardellen 18 &
Nigiri-Sushi mit Austernpilzen und Tofu 18 ® o
Nigiri-Sushi mit Tintenfisch 20 @ L J
Nigiri-Sushi mit Jakobsmuscheln 20 o o
Hosomaki mit gebratenem Lachs
und Schnittlauch 24 : @
Hosomaki mit Avocado und Sesam 26 ® o

Hosomaki mit Zucchini

und Rettichsprossen

Hosomaki mit Tunfisch

Hosomaki mit Surimi und Rucola

Futomaki mit Tofu und Shiitake-Pilzen
Futomaki mit Omelett, Surimi und Méhren
Futomaki mit Rettich und geréucherter Forelle



Rezept

Ura-Maki mit Surimi und Avocado
Ura-Maki mit gehacktem Tunfisch
Ura-Maki mit Lachs und Lauch
GroBe Temaki-Sushi mit Spargel und Pilzen
GroBe Temaki-Sushi mit Lachs und Avocado
Kleine Temaki-Sushi mit Garnelen,

Gurke und Rettich
Kleine Temaki-Sushi mit Zuckerschoten

und Makrele
Sashimi mit Wolfsbarsch und Jakobsmuscheln
Sashimi mit Austern, Tunfisch und Lachs
Chirashi-Sushi mit Lachs
Chirashi-Sushi mit Raucherfisch
Lachs-Kegel mit Honig-Senf
Gunkan-Maki mit Auster und Limettenmayonnaise
Ura-Maki mit Huhn und Krebsfleisch

Ura-Maki mit schwarzem Reis und Kalmar

Hosomaki-Caprese

Nigiri-Sushi mit Rinderfilet

Futomaki mit Matjes, Gurke und Rettich
GroBe Temaki-Shushi mit Entenbrust
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4 Kleine Sushi-Kunde

as ist Sushi und

woher stammt es,
was verbirgt sich in den
feinen Happchen und
wie isst man Sushi ei-
gentlich? Solche Sushi-
Basics finden Sie auf
diesen beiden Seiten.
Nigiri, Wasabi, Temaki?
Sie verstehen nur noch
Bahnhof? Auf der fol-
genden Doppelseite
stellen wir lhnen die
wichtigsten Begriffe
aus der Sushiktiche vor.

Was ist eigentlich
Sushi?

Urspriinglich bezeich-
nete Sushi nur »mit
Essig gesduerten Reisc.
Heute versteht man
unter Sushi alle Kom-
binationen von speziel-
lem, klebrigem Sushi-
Reis mit anderen
Zutaten, vor allem
aber mit rohem Fisch.

Die Erfindung von
Sushi

Schon vor Jahrhun-
derten wurden in Siid-
ostasien Fische und
Muscheln mit Salz ein-
gepokelt und mit Reis
beschwert. Auf diese
Weise waren die Mee-
restiere luftdicht abge-
schlossen und durch die
Gérung lange haltbar -
der Reis wurde dann
allerdings weggeworfen.
Spater versetzte man
den Reis mit Essig,

was bewirkte, dass der
Fisch rascher zart wur-
de und der Reis genieB-
bar blieb.

Die eigentliche Erfin-
dung von Sushi ver-
danken wir vermutlich
fliegenden Handlern in
Siidostasien, die wohl
als Erste rohen Fisch
auf einem gesauerten
Reisbillchen zum Kauf
anboten.

e

Die Grundzutaten fiir klassisches Sushi: gesauerter Reis,
roher Fisch und Noriblitter

Kleine
Sushi-
Kunde



In unzéhligen
Varianten

Wenn von Sushi die
Rede ist, sind zwar
meistens Nigiri-Sushi
gemeint; diese kleinen
Kunstwerke aus ge-
formtem Reis mit einer
Scheibe rohem Fisch.
Aber der Kreativitdt
sind keine Grenzen
gesetzt. Warum also
nicht einmal Sushi mit
Matjeshering und Friih-
lingszwiebel, mit Moz-
zarella und Tomaten
oder mit gebratener
Entenbrust versuchen?
Ehrlich gesagt: Uber die
New-Sushi aus diesem
Buch wiirden tradi-
tionsbewusste japani-
sche Sushi-Liebhaber
die Hande tiber dem
Kopf zusammenschla-
gen. Denn Sushi sind
ein Bestandteil japani-
scher Kultur und nicht
nur die Rezeptidee,
rohen Fisch auf Reis zu
legen. Darum ersetzt
dieses Buch auch nicht
die mehrjéhrige Ausbil-
dung zum Sushi-Meis-
ter, aber als westliche
Interpretation der kuli-
narischen Grundidee
wird es lhnen viel Ge-
nuss und SpaB bringen.
Die einzelnen Schritte
der Zubereitung wer-
den genau erkldrt und
mit ein wenig Ubung
geht es wirklich ganz
einfach.

Lecker und gesund

Sushi sind nicht nur
lecker, sondern oben-
drein auch gesund.

Sie stecken voller wert-
voller Nahrstoffe, sind
dabei aber kalorien-
und fettarm. Fisch und
Meeresfriichte ent-
halten hochwertiges
EiweiB sowie Vitamine
und Mineralstoffe. In
Reis und Gemdise ste-
cken Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Vitamine
und verschiedenste
Mineralstoffe, und die
Seetangblatter sind
reich an Jod ...

So genieBt man
Sushi

Das darf nicht fehlen
Zu Sushi gehdren stets
drei Dinge: Sojasauce,

Wasabi und Gari.

2

In ein flaches Schil-
chen gieBt sich jeder
ein wenig Sojasauce.
Je nach gewiinschter
Schérfe riihrt man
etwas Wasabipaste in

die Sauce ein. Die Paste
wird aus japanischem
griinem Meerrettich
hergestellt und ist
superscharf. In diese
Sauce dippen Sie lhr
Sushi. Allerdings nur
sehr zaghaft, sonst
iiberdeckt der salzig-
scharfe Geschmack der
Sauce den feinen Fisch-
geschmack.

Gari, in Salz und sii-
Bem Essig eingelegte
Ingwerscheiben, wer-
den zwischen den ein-
zelnen Sushi gegessen,
um den Gaumen zu
erfrischen.

| —
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Mit Besteck oder
ohne?

Sushi kdnnen sowohl
mit den Fingern, als
auch mit Stabchen
gegessen werden.
Ausnahmen von dieser
Regel bilden Temaki-
Sushi - sie sind immer
Fingerfood - sowie
Sashimi, die ausschlieB-
lich mit Stabchen ge-
gessen werden.

Sushi werden stets auf
einen Biss in den Mund

Kleine Sushi-Kunde 5

geschoben, denn der
Versuch, abzubeiBen,
endet meist mit Sau-
censpritzern auf dem
Hemd. Auch hier bilden
die Temaki-Tiitchen
eine Ausnahme, von
ihnen lasst sich pro-
blemlos abbeiBen.

Das trinkt man dazu
Als stilechtes Getrank
bietet sich entweder
griiner Tee an oder Sake
- japanischer Reiswein.
Dieser wird im Wasser-
bad erwidrmt und lau-
warm getrunken.
Genauso gut passt aber
auch Bier oder Mineral-
wasser zu den kleinen
Happchen.
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Happchen, Rollen, Zylinder,

Tutchen - die Klassiker

Nigiri-Sushi

Die Urform des Sushi:
Fisch oben, Reis unten.
Fisch, Garnele o. A. wird
mit Wasabipaste bestri-
chen und auf ein ge-
formtes ReiskldBchen
gedriickt. Nigiri-Sushi
werden immer paar-
weise serviert.

Maki-Sushi-
Rollchen

Innen Fiillung, dann
Reis, auBen Seetang-
blatt: In den kleinen
Hosomaki-Réllchen
stecken ein bis zwei
Zutaten als Fiillung -

1 Rolle ergibt 6 Stiick.
Dicke Futomaki-Rollen
enthalten drei bis finf
Zutaten als Fiillung
und werden meist in

8 Scheiben geschnitten.

Gunkan-Maki

Kleine Formchen mit
weicher Fiillung: Reis
als Boden und ein Stiick
Seetangblatt als Zylin-
der drumherum, in den
oben Kaviar und andere
weiche Massen oder
auch stiickige Zutaten
eingefiillt werden.

Temaki

Kleine »Eistiitchen« aus
Seetangblattern, die
mit Sushi-Reis und
manch anderen Zu-
taten gefullt werden.

Ura-Maki

»Insideout«: - Rollen
mit Fillung in der Mit-
te, dann Seetang und
auBen Reis - verkehrt
herum also.

Andere Sushi-Formen
und Sushi-Zutaten

Sashimi

Sushi ohne Reis: Rohe
Fischfiletstiicke werden
mit Gemiise kunstvoll
auf Platten oder Sushi-
Brettern angerichtet.

Chirashi

Meist warmer Sushi-
Reis, der mit mehr oder
weniger fischigen Zuta-
ten in einer Schale an-
gerichtet wird.

Eingelegter Ingwer
(Gari)

Gari ist die Kurzform
von Gari Shoga (einge-
legter Ingwer). Gibts im
Asienladen fertig zu
kaufen.

Wasabi
Superscharfer japani-
scher Meerrettich,

frisch kaum erhiltlich,
dafiir entweder als fer-
tige Paste aus der Tube
oder als Pulver zum
Anriihren: 2 TL Wasabi-
pulver mit 3 TL Wasser
verriithren und kurz
quellen lassen.

Essigwasser (Tezu)
Damit der Reis nur dort
klebt wo er hin soll, und
nicht an den Fingern:
250 ml Wasser mit 4 EL
Reisessig vermischen
und die Hinde beim
Formen immer wieder
damit befeuchten.
Zum Aufschneiden von
Maki-Sushi das Messer
immer wieder mit der
Mischung befeuchten.
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Sushi-Kiiche

Japanische Sojasauce
(Shoyu)

Wird wie alle Sojasau-
cen aus fermentierten
Sojabohnen hergestellt,
schmeckt aber nicht so
salzig wie die chinesi-
sche Sojasauce.

Mirin

StiBer japanischer Reis-
wein, der zum Kochen
verwendet wird.

Dashi
Fischgrundbriihe, gibts
im Asienladen fertig zu
kaufen.

Nori

Getrockneter gepresster
Seetang als Hiille fiir
Sushi-Rollen. Es gibt
die Platten vorgerostet
zu kaufen. Ansonsten

Weitere Zutaten fiir die

iy

kurz tiber der Gasflam-
me oder der Herdplatte
rosten, bis sie duften
und kross sind.

Kombu

Getrockneter Seetang,
der beim Reiskochen als
Aromatréager zugesetzt
wird.

All diese typischen
Zutaten fiir die Sushi-
Kiiche finden Sie in
Asienldaden oder in gut
sortierten Supermark-
ten im Feinkostregal
oder im Regal mit asi-
atischen Zutaten. Ein
groBes Angebot an
asiatischen Zutaten
bieten auch die Lebens-
mittelabteilungen gro-
Ber Kaufhauser.

Kleine Sushi-Kunde 7

Sushi selber machen

Laden Sie |hre Gaste
doch einmal zur Sushi-
Party ein! Aber mit dem
Unterschied, dass Sie
nur die Vorbereitungen
treffen, und lhre Freun-
de dann selbst rollen
und kneten.

Keine Angst, Sushi for-
men geht viel leichter,
als Sie denken, und mit
ein wenig Ubung wer-
den Sie bald lhre ganz
individuellen Lieblings-
sushi basteln kdnnen:
Jeder bekommt seine
Rollmatte und ein
Schilchen Essigwasser
fiir die Finger, und los
gehts. Mit Temaki und
Co. wird der Abend
geselliger als mit dem
guten alten Fondue,
und aus den Resten der
Fiillungen lassen sich
noch einige Riesen-
Futomakis fiir den

Heimweg basteln.
Ubrigens: Fiir den selte-
nen Fall, dass Sushi
tibrig bleiben: Diese
einfach in Klarsichtfolie
wickeln und kiihl stel-
len, aber nicht in den
eiskalten Kiihlschrank
stellen - da werden sie
nur hart. Dennoch die
Sushi méglichst bald
genieBen, denn genau-
so frisch wie der Fisch
sein muss, sollten Sie
auch lhre Sushi genie-
Ben - nur dann sind sie
richtig lecker.
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Grundrezept Sushi-Reis

Fiir perfekte Sushi ver-
wenden Sie am besten
speziellen japanischen
Rundkornreis.

Im Gegensatz zu Lang-
kornreis oder Parboiled
Reis bleibt dieser Reis
nach dem Kochen kleb-
rig. Diese hier zu Lande
bei Reis zumeist uner-
wiinschte Eigenschaft
ist eine Grundvoraus-
setzung fiir Sushi.
SchlieBlich lasst sich
nur klebriger Reis gut
formen.

Japanischen Rundkorn-
reis finden Sie, ebenso
wie viele andere Zuta-
ten fiir die Sushi-
Kiiche, im Asienladen.
Falls Sie die Sushi-Lust
an Sonn- und Feier-
tagen tiberfillt, darf es
ausnahmsweise auch
einmal ein Milchreis
oder italienischer Risot-
toreis aus dem Vorrat
sein. Ausnahmsweise,
wohlgemerkt.

Die im Grundrezept
zubereitete Reismenge
reicht flir zwei Rezepte
aus diesem Buch -

also beispielsweise fiir
8 Sttick Nigiri und

24 Stiick Hosomaki.
Wie viele Freunde Sie
damit gliicklich machen
konnen, hdngt von der
Art des Essens und
natiirlich vom Sushi-
Hunger |hrer Géste ab.
Wenn Sie Sushi als Vor-
speise servieren, liegen
Sie z. B. mit zwei ver-
schiedenen Nigiri

2 Stiick pro Person eini-
germaBen richtig; oder
mit einer Sorte Nigiri a
2 Stiick und 1/2 Hoso-
maki-Rolle = 3 Stiick
pro Person.

Wenn Sie ein reines
Sushi-Meni servieren,
rechnen Sie mit drei

bis vier verschiedenen
Nigiri a 2 Stiick plus

1 ganzen Hosomaki-
Rolle pro Person.

Zutaten:

250 g Sushi-Reis

300 ml Wasser

1 kleines Stiick Kombu
(etwa 4 x 4 cm) nach
Belieben

2 EL Reisessig

2 EL Zucker

1 TL Salz

Zubereitungszeit: 45 Min.

Insgesamt ca.: 927 kcal
19 g EW/5 g F/202 g KH

1 Den Reis in einem
Sieb unter flieBendem
kaltem Wasser spiilen,
bis das Wasser klar
bleibt. Gut abtropfen
lassen.

2 Den Reis mit 300 ml
Wasser und dem See-
tang in einen flachen
Topf geben und kurz
quellen lassen. An-
schlieBend das Wasser
zum Kochen bringen
und den Reis darin bei
starker Hitze 2 Min.
kochen, dann bei
kleinster Hitze zuge-
deckt 10 Min. ausquel-
len lassen, bis der Reis
gerade gar ist.

3 Den Topf vom Herd
nehmen, den Deckel
abnehmen und den Reis
mit einem Kiichentuch
bedeckt 10 Min. abkiih-
len lassen.

4 In der Zwischenzeit
Essig, Zucker und Salz
in einem kleinen Topf
erwdrmen und dabei

riihren, bis Zucker und
Salz aufgeldst sind. Den
Essigsud wieder abkiih-
len lassen.

5 Den Reis in eine fla-
che Schiissel fiillen
(traditionell wird eine
Holzschiissel verwen-
det, eine Steingutschale
ist aber auch geeignet).
Den Seetang entfernen,
den Reis mit einem
Holzspatel umwenden
und dabei den gewiirz-
ten Essig einarbeiten.

6 Damit der Reis rasch
abkdihlt, Furchen in den
Reis ziehen und mit
dem Spatel Luft zufa-
cheln. Es dauert etwa
10 Min., bis der Reis ab-
gekiihlt ist. Wer nicht
unbedingt die traditio-
nelle Methode anwen-
den will, nimmt einfach
den Fohn auf Kaltstufe
- klappt hervorragend.
Den Reis aber auf kei-
nen Fall in den Kiihl-
schrank stellen oder
wiahrend des Abkiihlens
zu heftig umriihren,
sonst wird er trocken.

7 Den abgekiihlten
Sushi-Reis bis zur wei-
teren Verwendung mit
einem feuchten Kiichen-
tuch zudecken, damit
er nicht austrocknet.






enn von Sushi die
Rede ist, denken

die meisten Menschen
zuerst an Nigiri-Sushi,
den Sushi-Klassiker, bei
der ein fischiger Belag
ein langliches Reisball-
chen kront.
Es ist leicht zu verste-
hen, warum sich diese
einfache Kombination
von frischem Fisch und
Reis als japanisches
Nationalgericht eta-
blierte - schlieBlich ist
Japan vom Meer mit
seiner Fiille an kost-
lichen essbaren Schit-
zen umgeben, und das
zu Lande angebaute
_Grundnahrungsmittel

- war und ist der Reis.

Obwohl es Jahre dauert,
bis ein japanischer
Kochlehrling zum
nitamae, zu einem
Sushi-Meisterkoch auf-
gestiegen ist, gelingen
Nigiri-Sushi-Happchen
mit ein wenig Ubung
auch Sushi-Neulingen
perfekt. Hier wird das
japanische Motto, die
Urspriinglichkeit und
das natiirliche Aroma
der Zutaten zu bewah-
ren, besonders deutlich.
Mit ihrer minimalisti-
schen Asthetik wirken
Nigiri-Sushi zudem sehr
dekorativ.

Minimalismus auf hdchstem Niveau: Fiir Nigiri-Sushi
bedarf es nur weniger, doch ausgesuchter Zutaten.




Die Zutaten

Die Grundzutaten fiir
klassische Nigiri-Sushi
sind Reis, roher Fisch
und Wasabi. In der ja-
panischen Kiiche wird
besonders auf eine
ansprechende Optik
geachtet. Sehr attraktiv
sind bespielsweise Sushi
mit verschiedenfarbi-
gem Fischbelag; etwa
mit rotfleischigem
Tunfisch und weiBflei-
schigem Wolfsbarsch,
mit Makrele und Sardi-
ne, die eine blaulich
schimmernde Haut
haben, oder orange-
farbenem Lachs.

Etwas Wasabi zwischen
Reis und Topping sorgt
fiir die richtige Wiirze.
Und als Beigaben diir-
fen Sojasauce und ein-
gelegter Ingwer natiir-
lich nicht fehlen. Die
Sojasauce dient als Dip,
wobei immer nur der
fischige Teil des Sushi
eingetaucht wird, nicht
aber der Reis - er wiirde
sich zu sehr vollsaugen
und damit wiirde der

Die Kombination ver-
schiedener Farben und
Aromen ist das Geheimnis
der perfekten Verbindung
von Asthetik und Genuss.

intensive Geschmack
der Sojasauce das feine
Aroma des Fischs liber-
decken. AuBerdem be-
steht die Gefahr, dass
der mit Sojasauce ge-
triankte Reis zerfallt.
Der eingelegte Ingwer
soll dazu dienen, den
Geschmack zwischen
den verschiedenen
Sushi-Happchen zu
neutralisieren und den
Gaumen zu erfrischen.

Thema mit Varia-
tionen

Nigiri-Sushi schmecken
nicht nur auf klassische
Art, mit rohem Fisch.
Erlaubt ist, was gefallt
und schmeckt, und so
werden Sie in diesem
Kapitel auch Nigiri-
Sushi mit Omelett, Mu-
scheln und Tintenfisch
finden, eine Variante
mit gebeiztem Lachs
sowie ein vegetarisches
Rezept.

Besonders Verspielte,
kdnnen natiirlich auch
die Form der Sushi-

Happchen variieren,
etwa, indem sie kleine
Béllchen von etwas
abgeplatteter runder
Form herstellen. Eine
Nigiri-Sushi-Variante,
die sich in Japan schon
lange etabliert hat, sind
ibirgens Gunkan-Maki.
Mehr dazu finden Sie
auf Seite 23ff.

Fischkauf und -
vorbereitung

Frischer Fisch riecht an-
genehm nach Seetang,
keinesfalls darf er einen
intensiven fischigen
Geruch haben, sein
Fleisch ist relativ fest
und elastisch.

Rohes Fischfilet, das fiir
Sushi verwendet wird,
darf auf keinen Fall
noch Gréaten enthalten.
Entfernen Sie daher
alle, auch die feinsten
Graten vor dem Schnei-
den des Filets mit einer
Pinzette. Spezialpinzet-
ten gibts beim Fisch-
hindler oder im Haus-
haltswarengeschaft.

Nigiri-Sushi 11

Das Servieren ...

Sushi sollten héchstens
zimmerwarm gegessen
werden, daher vorab
zubereitete Sushi im
Kiihlschrank kalt stellen
und erst kurz vor dem
Verzehr herausnehmen,
oder - noch besser -
die Sushi erst unmittel-
bar vor dem Verzehr
zubereiten. Dann aber
die Zutaten auch nicht
zu lange in der Hand
halten.

... und das richtige
Verspeisen

Sushi gehdren zu den
japanischen Gerichten,
die auch mit den Fin-
gern gegessen werden
diirfen: einfach zwi-
schen Daumen, Zeige-
und Mittelfinger neh-
men, mit der Fischseite
in Sojasauce tauchen
und ab in den Mund
damit. Deshalb eignen
sich Sushi auch prima
als Fingerfood fiir die
nachste Party!
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Nigiri-Sushi mit Tunfisch

® Klassiker
® Gelingt leicht

Fiir 8 Stiick:

150 g ganz frisches
Tunfischfilet

2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 102 kcal
5gEW/3gF/13gKH

1 Den Tunfisch tro-
ckentupfen, fransige
Rander gerade schnei-
den. Dann das Tunfisch-
filet mit einem scharfen
Messer quer zur Faser
leicht schrdg in 8 mig-
lichst gleichm@Bige
Stiicke von etwa

3 x 5 cm schneiden.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Mit dem Finger
wenig Wasabipaste auf

die Mitte jedes Fisch-
stiicks streichen.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu
8 linglichen KloBchen
formen.

Um zu verhindern,
dass beim Formen der
ReisklBchen der Reis
an den Handen kleben
bleibt, die Hande zwi-
schendurch immer
wieder mit Essigwasser
befeuchten. Der Klebe-
reis tragt seinen Na-
men namlich véllig zu
Recht! Achten Sie
auBerdem darauf, dass
sie den Reis nicht zu
fest formen, das wiirde
den feinen Geschmack
der Sushi-Happchen
beeintrachtigen.

4 Ein Tunfischstiick
mit der Wasabiseite
nach oben in die linke
Hand legen, ein Reis-
kloBchen darauf legen
und mit dem Daumen
andriicken.

klassischen Sushi-Brett
anrichten. Dazu die
restliche Wasabipaste,
Sojasauce und einge-
legten Ingwer servieren.

5 Das Sushi mit der
anderen Hand nehmen,
dabei umdrehen und
den Tunfisch zuerst
von oben, dann an den
Langsseiten so behut-
sam an den Reis drii-
cken, dass eine gleich-
maBige Form entsteht
und Belag und Reis an-
einander haften.

SchlieBlich das Sushi
mit dem Zeigefinger
von oben halbrund
nachformen, so dass die
typische Nigiri-Sushi
Form entsteht.

6 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
mit dem Reis nach
unten paarweise deko-
rativ auf einer Platte,
einem Teller oder einem
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Nigiri-Sushi mit Garnelen-

omelett

® Gelingt leicht
® Besonders dekorativ

Fiir 8 Stiick:

50 g rohe geschiilte
Gammelen . .. . .
50 ml Instant-Dashi
(Fischbriihe)

1 TL Sojasauce

2 EL Zucker

2 EL Mirin

1 Prise Salz

5 Eier
1ELOI
1/2 geristetes Noriblatt
2 TL Wasabipulver
Essigwasser RE)
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskdrner
zum Fixieren

Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Stiick ca.: 142 kcal
6 gEW/59F/17 g KH

1 Die Garnelen abspii-
len, trockentupfen und
sehr fein hacken. Dashi,
Sojasauce, Zucker, Mi-
rin und Salz verriihren,
bis sich Zucker und
Salz aufgeldst haben.
Die Eier und die Garne-
len gut unterriihren, die
Mischung aber nicht
schaumig schlagen.

2 In einer beschichte-
ten kleinen Pfanne
(16-18 cm Durchmes-
ser) das Ol erhitzen, die

Eimasse hineingieBen
und bei geringer Hitze
in etwa 15 Min. stocken
lassen.

3 Das Omelett ab-
kiihlen lassen und in

8 gleich groBe Recht-
ecke von etwa 3 x 5¢m
schneiden. Das Nori-
blattin 8 etwa 1 cm
breite Streifen schnei-
den. Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Mit dem Finger
wenig Wasabipaste auf
jedes Omelettstiick
streichen.

4 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu
8 langlichen Kl6Bchen
formen. Jeweils ein
Omelettstiick mit der
Wasabiseite nach oben
in die linke Hand legen,
ein ReiskloBchen darauf
legen und die Sushi wie
auf Seite 12 beschrie-
ben formen.

5 Die Sushi umdrehen
und in der Mitte mit
einem Noriblattstreifen
umwickeln, dabei das
Streifenende mit eini-
gen Reiskdrnern fixie-
ren. Mit der restlichen
Wasabipaste, Sojasauce
und Ingwer servieren.

Nigiri-Sushi mit marinier-

ter Makrele

® Etwas aufwéndiger
® Raffiniert

Fiir 8 Stiick:

150 g ganz frisches
Makrelenfilet mit Haut
3 EL Salz

1 Limette

5 EL Reisessig

2 EL Mirin

2TL Zucker
2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.
+ 4-6 Std. zum Marinieren

Pro Stiick ca.: 92 kcal
59EW/2gF/13gKH

1 Das Makrelenfilet
trockentupfen und
restliche Graten ent-
fernen. Das Fischfilet
mit dem Salz einreiben
und zugedeckt fiir

3-5 Std. kiihl stellen.
AnschlieBend das Salz
unter flieBendem kal-
tem Wasser abwaschen
und das Makrelenfilet
trockentupfen.

2 Die Limette heiB ab-
waschen, trocknen, aus
der Mitte 4 moglichst
diinne Scheiben schnei-
den und fiir die Dekora-
tion beiseite legen. Die
restliche Limette aus-

pressen und den Saft
mit Reisessig, Mirin und
Zucker verriihren, bis
sich der Zucker aufge-
l6st hat.

3 Das Fischfilet in eine
flache Schiissel legen,
mit ger Marinade be-
gieBeN und etwa 1 Std.
darin ziehen lassen,
dabei gelegentlich
wenden. AnschlieBend
den Fisch trockentup-
fen, die Haut abziehen
und das Makrelenfilet
mit einem scharfen
Messer schrég in 8 mog-
lichst gleichmé@Bige
Stiicke schneiden.

4 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Mit dem Finger
wenig Wasabipaste auf
die Mitte jedes Fisch-
stiicks streichen.

5 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten
und den Sushi-Reis zu
8 langlichen KloBchen
formen.

6 Jeweils ein Fischstiick
mit der Wasabiseite
nach oben in die linke
Hand legen, ein Reis-
kloBchen darauf legen
und mit dem Daumen
andriicken.



7 Das Sushi umdrehen
und behutsam von
oben und seitlich in
eine gleichmaBige
Form driicken (siehe
Seite 12).

8 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten, mit den hal-
bierten Limettenschei-
ben dekorieren und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

Im Bild vorne:

Nigiri-Sushi mit Garnelen-
omelett

Im Bild hinten:
Nigiri-Sushi mit marinier-
ter Makrele
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Nigiri-Sushi
mit Forelle

® Klassiker
® Gelingt leicht

Fiir 8 Stiick:
150 g ganz frisches
Forellenfilet

2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce ==
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 94 kcal
6 gEW/1gF/13 gKH

1 Den Fisch trocken-
tupfen, restliche Griaten
entfernen, fransige
Rénder gerade schnei-
den. Den Fisch leicht
schrig in 8 Stiicke von
3 x 5 em schneiden. Das
Wasabipulver mit 3 TL

Wasser verriihren und
kurz quellen lassen.
Wenig Paste auf die
Mitte jedes Fischstiicks
streichen.

2 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten, den
Sushi-Reis zu 8 langli-
chen KloBchen formen.
Jeweils ein Fischstiick
mit der Wasabiseite
nach oben in die linke
Hand legen, ein Reis-
kl6Bchen darauf legen
und mit dem Daumen
andriicken. Die Sushi
umdrehen und in eine
gleichmaBige Form drii-
cken (siehe Seite 12).

3 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten, die restliche
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegten Ingwer
dazu servieren.

Nigiri-Sushi
mit See-

zunge

® Gelingt leicht
® Etwas teurer

Fiir 8 Stiick:

150 g ganz frisches
Seezungenfilet

2 TL Wasabipulver T

Essigwasser
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 75 kcal
59EW/1gF/13 gKH

1 Den Fisch trocken-
tupfen, entgriten, die
Rénder gerade schnei-
den. Das Filet langs hal-
bieren und jede Halfte
in 4 Stiicke von etwa

3 x 5 em schneiden.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Wenig Paste auf
die Mitte jedes Fisch-
stlicks streichen.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu

8 langlichen KléBchen
formen. Jeweils ein
Fischstiick mit der Wa-
sabiseite nach oben in
die linke Hand legen,
ein ReiskloBchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.
Die Sushi umdrehen
und in eine gleichmaBi-
ge Form driicken (siehe
Seite 12).

4 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten, die restliche
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegten Ingwer
dazu servieren.



Nigiri-Sushi
mit Wolfs-
barsch

® Klassiker
® Besonders dekorativ

Fiir 8 Stiick:

150 g ganz frisches

Wolfsbarschfilet

2 TL Wasabipulver
igwasser

1/2 Rezept vorbereiteter

Sushi-Reis (Seite 8)

Sojasauce
eingelegter Ingwer
Zubereitungszeit: 30 Min,

Pro Stiick ca.: 74 kcal
59EW/<1gF13gKH

1 Den Fisch trocken-
tupfen, restliche Graten
entfernen, fransige
Rander gerade schnei-
den. Das Filet leicht
schrig in 8 Stiicke von
3 x 5 cm schneiden.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Wenig Paste auf
die Mitte jedes Fisch-
stiicks streichen.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu

8 langlichen KloBchen
formen. Jeweils ein
Fischstiick mit der Wa-
sabiseite nach oben in
die linke Hand legen,
ein ReiskloBchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.
Die Sushi umdrehen
und in eine gleichmaBi-
ge Form driicken (siehe
Seite 12).

4 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten, die restliche
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegten Ingwer
dazu servieren.

Nigiri-Sushi
mit gebeiz-
tem Lachs

® Besonders dekorativ
® Raffiniert

Fiir 8 Stiick:

150 g gebeizter Lachs
(Graved Lax)

2 TL Wasabipulver

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 113 kcal
79EW/4gF/13gKH

1 Den Lachs trocken-
tupfen, restliche Gréten
entfernen, fransige
Rénder gerade schnei-
den. Den Fisch leicht
schrdg in 8 Stiicke von
3 x 5 cm schneiden.
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2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Wenig Paste auf
die Mitte jedes Fisch-
stiicks streichen.

3 Die Hinde mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu

8 langlichen Kl6Bchen
formen. Jeweils ein
Fischstiick mit der Wa-
sabiseite nach oben in
die linke Hand legen,

ein ReiskloBchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.
Die Sushi umdrehen
und in eine gleichmaBi-
ge Form driicken (siehe
Seite 12).

4 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten, die restliche
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegten Ingwer
dazu servieren.
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Nigiri-Sushi mit Sardellen

® Etwas aufwiandiger
® Besonders dekorativ

Fiir 8 Stiick:

8 ganz frische Sardellen
2 EL Salz

1 walnussgroBes Stiick
Ingwer

5 EL Reisessig

2 EL Mirin

2 TL Zucker

2 TL Wasabipulver
Essigwasser TP
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min,
+ 45 Min. zum Marinieren

Pro Stiick ca.: 79 keal
3gEW/1gF/15gKH

1 Die Sardellen griind-
lich waschen, Képfe
und Flossen entfernen.
Die Mittelgrate heraus-
|6sen, dabei aber die
Filets nicht trennen. Die
Fische trockentupfen,
mit dem Salz bestreuen
und 15 Min. ziehen las-
sen. AnschlieBend das
Salz unter flieBendem
kaltem Wasser abwa-
schen, die Sardellen
trockentupfen.

2 Den Ingwer schilen
und sehr fein reiben;
mit Reisessig, Mirin und
Zucker verriihren, bis
sich der Zucker aufge-

|ost hat. Die Sardellen
in eine flache Schiissel
legen, mit der Marinade
begieBen und 30 Min.
darin ziehen lassen, da-
bei gelegentlich wen-
den. AnschlieBend die
Sardellen trockentup-
fen und die Haut mit
einem scharfen Messer
schrég einritzen.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Wenig Wasabi-
paste auf die Unterseite
jeder Sardelle streichen.

4 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu
8 langlichen Kl&Bchen
formen. Jeweils ein
Fischstiick mit der Wa-
sabiseite nach oben in
die linke Hand legen, ein
ReisklBchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.
Die Sushi umdrehen
und in eine gleichmaBi-
ge Form driicken (siehe
Seite 12).

5 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
anrichten und mit der
restlichen Wasabipaste,
Sojasauce und Ingwer
servieren.

Nigiri-Sushi mit Austern-
pilzen und Tofu

® Raffiniert
® Vegetarisch

Fiir 8 Stiick:

100 g Austernpilze
1ELOI

1 EL Sojasauce

1 EL Mirin

50 g fester Tofu

1 Friihlingszwiebel

2 TL Wasabipulver

1/2 geristetes Noriblatt
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 81 kcal
2gEW/2gF/14gKH

1 Die Austernpilze
putzen und in Streifen
schneiden. Das Ol erhit-
zen und die Pilze darin
kurz anbraten, mit der
Sojasauce und dem
Mirin betraufeln und
ziehen lassen. Den Tofu
in 8 gleichmaBige Stifte
schneiden. Die Friih-
lingszwiebel putzen,
waschen und in feine
Ringe schneiden.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Das Noriblatt in
8 etwa 1 cm breite
Streifen schneiden.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten, den
Sushi-Reis zu 8 lang-
lichen Kl6Bchen formen
und leicht mit der Wa-
sabipaste bestreichen.
Jeweils mit ein Stiick
Tofu und einigen Pilz-
streifen belegen. Jedes
Sushi in der Mitte mit
einem Noriblattstrei-
fen umwickeln. Das
Streifenende mit Rei-
skornern fixieren.

4 Die Sushi mit den
Friihlingszwiebelringen
bestreuen und mit der
restlichen Wasabipaste,
japanischer Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

PP —

Wiirziger schmeckt die-
ses Sushi, wenn Sie ge-
rducherten Tofu ver-
wenden.

Im Bild links:

Nigiri-Sushi mit Austern-
pilzen und Tofu

Im Bild rechts:
Nigiri-Sushi mit Sardellen
Im Hintergrund: Hosomaki
(siehe Seite 24-28)
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Nigiri-Sushi mit Tinten-

fisch

® Klassiker
@ Etwas teurer

Fiir 8 Stiick:

200 g ganz frische
gesiuberte Tintenfisch-
tuben

2 TL Wasabipulver

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 76 kcal
5gEW/<1gF/13gKH

1 Die Tintenfischkorper
ldngs aufschneiden,
waschen und trocken-
tupfen. Dann in 8 mdg-
lichst gleichmaBige Stii-
cke von etwa 3 x 5 cm
schneiden. Jedes Stiick
mehrmals der Lange
nach einschneiden.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser ver-
rithren und kurz quel-
len lassen. Mit dem
Finger wenig Wasabi
auf die glatte Seite
jedes Tintenfischstiicks
streichen.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten

und den Sushi-Reis zu
8 langlichen Kl6Bchen
formen.

4 Jeweils ein Tinten-
fischstiick mit der Wa-
sabiseite nach oben in
die linke Hand legen,
ein ReiskloBchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.

5 Das Sushi umdrehen
und vorsichtig von
oben und seitlich in
eine gleichmaBige Form
driicken (siehe Seite 12).

6 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
dekorativ anrichten
und mit der restlichen
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

]| )P —

Der Tintenfisch kann
vor der Verarbeitung
auch 3 Min. in Wasser
gekocht werden.

Nigiri-Sushi mit Jakobs-

muscheln

® Besonders dekorativ
® Etwas teurer

Fiir 8 Stiick:

4 ganz frische ausgeldste
Jakobsmuscheln (ersatz-
weise aufgetaute tiefge-
kiihlte Muscheln)

2 diinne Scheiben unbe-
handelte Zitrone

1/2 geristetes Noriblatt
2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Miso (Sojabohnenpaste)
Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 63 kcal
29gEW/<1gF/13gKH

1 Es wird nur der
weiBe SchlieBmuskel
der Muscheln verwen-
det (siehe Tipp). Diesen
saubern, trockentupfen
und halbieren.

2 Jede Zitronenscheibe
vierteln. Das Noriblatt
in 8 etwa 1 cm breite
Streifen schneiden. Das
Wasabipulver mit 3 TL
Wasser verrithren und
kurz quellen lassen.

3 Mit dem Finger we-
nig Wasabipaste auf
jedes Stiick Jakobs-
muschel streichen.

4 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten
und den Sushi-Reis zu
8 langlichen KI6Bchen
formen.

5 Jeweils ein Stiick
Muschelfleisch mit der
Wasabiseite nach oben
in die linke Hand legen,
ein Reiskl6Bchen darauf
legen und mit dem
Daumen andriicken.

6 Das Sushi umdrehen
und vorsichtig von
oben und seitlich in
eine gleichmaBige Form
driicken (sieche Seite 12).
Jeweils ein Stiick Zitro-
ne auflegen und dann
jedes Sushi-Happchen
In der Mitte mit einem
Noriblattstreifen um-
wickeln. Das Streifen-
ende mit einigen Reis-
kdrnern fixieren.

7 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
dekorativ auf einer
Platte, einem Teller
oder einem klassischen
Sushi-Brett anrichten
und etwas Miso darauf
geben. Dazu die restli-
che Wasabipaste, Soja-
sauce und eingelegten
Ingwer servieren.
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Der orangefarbene
Rogensack (Corail) der
Jakobsmuschel wird fiir
dieses Rezept nicht be-
notigt. Schon fiir den
Koch, der sich die kleine
Kostlichkeit kurz in But-
ter brat.

Sie konnen aber auch
eine Sushi-Variante mit
Muskel und Corail her-
stellen: In einem Sud aus
100 ml Wasser, 5 EL Soja-
sauce, 5 EL Mirin und

2 EL Zucker, Muschel-
Muskelfleisch und Corail
pochieren. Das Muskel-
fleisch nach etwa 5 Sek.
wieder herausnehmen,
den Corail noch etwa

3 Min. ziehen lassen,
beides in Scheiben
schneiden und auf die
ReiskloBchen legen.

Im Bild vorne:

Nigiri-Sushi mit Tintenfisch
Im Bild hinten:

Nigiri-Sushi mit Jakobs-
muscheln
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aki-Susi oder auch

Nori-Maki-Sushi
heiBen die Rollen, bei
denen der Sushi-Reis
auf ein gerdstetes Nori-
blatt verteilt wird, die
Fiillung in die Mitte
kommt, und das Ganze
dann mit Hilfe einer
kleinen Matte aus Bam-
busstabchen (Makisu)
fest aufgerollt wird.

Die Rolle wird dann

in - tiblicherweise 6 -
gleich groBe Stiicke
geschnitten. Man kann
sie aber auch in kleinere
Happchen teilen, die

als Vorspeise oder ein-
fach zwischendurch ge-
nascht werden kdnnen.
Maki-Sushi-Rallchen
wirken fiir uns Westler
besonders »japanisch«
und beeindrucken je-
den Gast. Obwohl die
kunstvollen Leckereien

aufwindig und kom-
pliziert erscheinen, sind
sie doch schnell und
einfach selbst gemacht.

Auch bei Maki-Sushi
sind der Kreativitat
kaum Grenzen gesetzt.
Probieren Sie einfach
gleich verschiedene
Rollen! Eine klassische
Fiillung aus Tunfisch,
Avocado und Gurke
darf natiirlich nicht
fehlen, aber die Happ-
chen kénnen genauso
gut mit Krebsfleisch,
gehduteter Paprika
oder anderem Gemlise
gefiillt werden - Haupt-
sache, die Zutaten sind
frisch. Deshalb sind

im Friihling frisch ge-
pfliickte Krauter eben-
so gut geeignet wie
zarte Zuckerschoten im
Sommer.

Sorgfiltig und fest gerollt lassen sich die Maki-Sushi dann
mit einem scharfen Messer problemlos schneiden.




Maki-Sushi-
Formen

Hosomaki

Die kleinen Hosomaki
rollt man aus einem
halbierten Noriblatt
(die Seetangblitter im
Handel sind {ibrigens
immer gleich groB) und
schneidet sie in 3 gleich
groBe Stiicke.

Ideal ist diese Form der
Maki-Sushi auch, wenn
einige Ihrer Gaste Vege-
tarier sind: Denn Hoso-
maki lassen sich auch
wunderbar ohne Fisch
zubereiten. Gerade
diese kleinen Rollchen
gelingen mit einer Fiil-
lung aus Gemiise be-
sonders gut und sehen
einfach verlockend aus!

Futomaki

Dickere Maki-Sushi-
Rollen heiBen Futo-
maki. Sie werden aus
einem ganzen Noriblatt
hergestellt und enthal-
ten drei bis fiinf ver-
schiedene Zutaten als
Fiillung.

Angeblich sind Futo-
maki dadurch entstan-
den, dass sich Sushi-
Koche nach Feierabend
aus den Ubrig gebliebe-
nen Resten ihre eigene
Riesenrolle gedreht
haben. Heutzutage hat
diese Delikatesse natiir-
lich mit Resteverwer-
tung nichts mehr
gemein, auch hier ist
Frische das A und O fiir
den Wohlgeschmack.
Diese groBen Sushi-
Stiicke beeindrucken
vor allem, wenn die
Fiillung eine attraktive
Farbkombination auf-
weist. Fiillen Sie die
Rollen also nicht nur
mit Gurke, Avocado
und weiBfleischigen
Fisch, sondern spielen
Sie ruhig mit den Far-
ben einzelner Zutaten!
Vielleicht entdeckt ja
manch einer dabei
sogar sein koch-kiinst-
lerisches Talent ...

Gunkan-Maki

Alle, die schon Maki-
Variationen mit ver-
schiedenen Fiillungen
ausprobiert haben, aber

auch jene, die neugierig
sind, wie Sushi noch
anders aussehen und
schmecken kdnnen,
sollten Gunkan-Maki
probieren. Das Beson-
dere bei dieser Sushi-
Variante ist, dass sich
hierfiir auch weiche
Fiillungen verwenden
lassen, die in die klassi-
schen Maki nicht ein-
gerollt werden kdnnen.
Das bietet einen noch
groBeren Spielraum

bei der Auswahl der
Zutaten, Geschmacks-
richtungen und Farben.

Wie bei Nigiri-Sushi
formt man auch fiir
Gunkan-Maki zuerst
ein ovales Reiskl6B-
chen, das als Boden ge-
dacht ist. Darum herum
wird ein zurechtge-
schnittenes Noriblatt
als senkrechter Zylinder
gelegt und mit einem
Reiskorn fixiert. In die
so entstandene Off-
nung lassen sich nun
gut weiche Zutaten
wie Kaviar, Fischcreme
oder auch Seeigelrogen
einfiillen.
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Ura-Maki

Eine weitere Sonder-
form von Maki-Sushi-
Rollen sind Ura-Maki.
Auf sie wird im folgen-
den Kapitel (Seite 36ff)
néacher eingegangen.

Tipps und Tricks

Zubereitung

Falls Sie noch keine
Bambusmatte besitzen,
tut es ersatzweise auch
extrastarke Alufolie,
die Sie vor dem Bele-
gen allerdings gut mit
Essigwasser befeuchten
miuissen.

Achten Sie darauf, dass
der verwendete Reis
Zimmertemperatur hat,
ist er noch warm, wei-
chen die Noriblatter
auf, zu kalter Reis da-
gegen hélt nicht gut
zusammen.

Essen

Verzehren Sie Maki-
Sushi méglichst bald,
sonst weichen die Nori-
blatter, die frisch so
knusprig sind, auf.
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Hosomaki mit gebratenem
Lachs und Schnittlauch

» Etwas aufwindiger
® Raffiniert

Fiir 24 Stiick:

1 Bund Schnittlauch

2 TL Wasabipulver

2 EL Sojasauce

1 EL Mirin

1 TL Reisessig

1 TL Zucker

200 g ganz frisches
Lachsfilet mit Haut

Mehl zum Bestiuben

2ELOI

2 gerostete Noriblatter,
halbiert

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.
+ 30 Min. zum Marinieren

Pro Stiick ca.: 45 kcal
29 EW/2 g F/5gKH

1 Den Schnittlauch
waschen und trocken-
tupfen. Das Wasabi-
pulver mit 3 TL Wasser
verrithren und quellen
lassen.

2 Fiir die Marinade
Sojasauce, Mirin, Reis-
essig und Zucker ver-
rihren, bis sich der
Zucker aufgelost hat.
Den Lachs in die Mari-
nade legen; zugedeckt
etwa 30 Min. im Kiihl-
schrank marinieren.

3 Den marinierten
Lachs trockentupfen
und das Fischfilet leicht
mit Mehl bestduben.

In einer beschichteten
Pfanne das Ol erhitzen
und den Lachs darin

in etwa 2 Min. auf der
Hautseite knusprig
braten. Aus der Pfanne
nehmen, das Fett ab-
tupfen und das Lachs-
filet mit einem scharfen
Messer ldngs in Streifen
schneiden.

4 Jeweils ein halbes
Noriblatt mit der glat-
ten Seite nach unten so
auf eine Bambus-Roll-
matte legen, dass der
Rand des Blatts mit
dem der Matte ab-
schlieBt. Die Hinde mit
Essigwasser befeuchten
und den Sushi-Reis
1/2-1 em dick auf das
Noriblatt geben. Dabei
an den Langsseiten je-
weils einen Streifen
freilassen.

Vertiefung fiir die Ful-

Schnittlauchhalme

auf ein Brett legen. Ein
scharfes Messer mit
Essigwasser befeuchten
und die Rolle halbieren.
Die beiden Hélften ne-
beneinander legen und
in 3 gleich lange Stiicke
schneiden.

5 In die Mitte des Rei-
ses langs eine kleine

lung driicken und mit
wenig Wasabipaste be-
streichen. Ein Viertel
der Lachsstreifen und

hineinlegen.

8 Auf dieselbe Weise
auch die tibrigen Nori-
blitter belegen, rollen
und in Stiicke schnei-
den. Die Sushi deko-
rativ anrichten und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

6 Die Bambus-Roll-
matte anheben und
damit Noriblatt, Reis
und Fiillung vorsichtig
zu einer Rolle formen.
Dabei darauf achten,
dass die Fiillung in der
Mitte der Rolle bleibt
und diese geniigend
fest wird.

7 Den Reis an den of-
fenen Seiten andriicken
und die Rolle mit der
Nahtstelle nach unten
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Hosomaki mit Avocado und

Sesam

® Vegetarisch
Schnell

Fiir 24 Stiick:

4 TL Sesamsamen
1/2 reife Avocado

1 EL Reisessig

2 TL Wasabipulver
2 geristete Noriblétter,
halbiert

Essigwasser
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 35 kcal
19gEW/2gF/4gKH

1 Die Sesamsamen
ohne Fett in einer
Pfanne risten, bis sie
goldgelb sind. Beiseite
stellen.

2 Die Avocadohilfte
schélen, das Frucht-
fleisch der Lange nach
in 8 moglichst gleich-
maBige Streifen schnei-
den und mit dem Reis-
essig betraufeln. Das
Wasabipulver mit 3 TL
Wasser verriihren und
kurz quellen lassen.

3 Aus den vorbereite-
ten Zutaten mit Hilfe
einer Bambus-Roll-
matte 4 mit Avocado
und Sesam gefiillte

Hosomaki-Rollen her-
stellen (siehe Seite 24).

4 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten, jede Rolle
halbieren und die Half-
ten gerade oder auch
schrég in je 3 gleich
groBe Stiicke schnei-
den. Die Sushi mit der
Schnittflache nach
oben anrichten und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

e [ | DD ——

Als Fiillung fiir vegetari-
sche Hosomaki eignen
sich auch sehr gut Gur-
kenstifte (aus streifig
geschdlten und entkern-
ten Gurken) und Méh-
ren. Letztere in Stifte
von etwa 1/2 em Kan-
tenldnge schneiden und
in einer Mischung aus

5 EL Mirin, 1 EL Reis-
essig, 1/2 TL Zucker und
einer Prise Salz 1 Min.
kochen; in dem Sud
erkalten lassen.

Hosomaki mit Zucchini und
Rettichsprossen

@ Vegetarisch
® Schnell

Fiir 24 Stiick:

50 g Rettich- oder
Radieschensprossen

1 Stiick Zucchino
(etwa 10 cm lang)

2 TL Wasabipulver

2 geristete Noriblitter,
halbiert
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 22 kcal
19EW/<1gF/5gKH

1 Die Sprossen wa-
schen, abtropfen lassen
und trockentupfen.

2 Das Zucchinostiick
waschen, halbieren
oder vierteln, die Kerne
entfernen und die Zuc-
chinostiicke langs in
gleichmaBige Stifte
schneiden.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen.

4 Aus den vorbereite-
ten Zutaten mit Hilfe
einer Bambus-Roll-
matte 4 mit Zucchini-

streifen und Sprossen
gefillte Hosomaki-
Rollen herstellen
(siehe Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten, jede Rolle
halbieren und gerade
oder auch schrig in je
3 gleich groBe Stiicke
schneiden.

6 Die Sushi mit der
Schnittflache nach
oben anrichten und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

Im Bild vorne:
Hosomaki mit Zucchini
und Rettichsprossen
Im Bild hinten:
Hosomaki mit Avocado
und Sesam






28 Maki-Sushi

Hosomaki mit Tunfisch

® Klassiker
Schnell

Fiir 24 Stiick:

150 g ganz frisches
Tunfischfilet rh
2 Frithlingszwiebeln
2 TL Wasabipulver I
2 geristete Noriblatter,
halbiert

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 35 keal
2gEW/1 gF/4gKH

1 Das Tunfischfilet
trockentupfen und in
etwa 1 cm dicke Strei-
fen schneiden.

2 Die beiden Friih-
lingszwiebeln putzen,
waschen und in feine
Ringe schneiden.

Das Wasabipulver

mit 3 TL Wasser ver-
riihren und kurz quel-
len lassen.

3 Aus den vorbereite-
ten Zutaten und dem
Sushi-Reis mit Hilfe
einer Bambus-Roll-
matte 4 Hosomaki-
Rollen herstellen
(siehe Seite 24).

4 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-

feuchten, jede Rolle
quer halbieren und
die Hilften gerade
oder auch schrég in

3 gleich groBe Stiicke
schneiden.

5 Die Sushi mit der
Schnittfliche nach
oben anrichten und
mit der restlichen Wa-
sabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

DD —

Wenn Sie den Dreh mit
der Bambus-Rollmatte
erst einmal heraus-
haben, steht lhrer Krea-
tivitit nichts mehrim
Wege. Unabhingig von
der Rezeptur der klassi-
schen japanischen Sushi
kénnen Sie Fische und
Meeresfriichte mit Ge-
miise und Kriutern
kombinieren, wiees
lhnen gefallt. Wichtig ist
neben dem Geschmack
lediglich die attraktive
Optik der Rélichen.

Hosomaki mit Surimi

und Rucola

® Besonders dekorativ
Schnell

Fiir 24 Stiick:

4 Surimistibchen
(siehe Tipp)

50 g Rucola

2 TL Wasabipulver

2 gerostete Noriblatter,
halbiert

Essigwasser
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 22 kcal
1gEW/<1gF/lagKH

1 Die Surimistdbchen
trockentupfen, ldngs
halbieren. Die Rucola
verlesen, waschen und
trockentupfen. Dicke
Stiele entfernen und

die Blatter grob hacken.

2 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Aus den vorbe-
reiteten Zutaten und
dem Sushi-Reis mit
Hilfe einer Bambus-
Rollmatte 4 mit Surimi
und Rucola gefiillte
Hosomaki-Rollen her-
stellen (siehe Seite 24).

3 Ein scharfes Messer
mit etwas Essigwasser

befeuchten, jede Rolle

halbieren und die Half-
ten in je 3 gleich groBe
Stiicke schneiden.

4 Die Sushi mit der
Schnittflache nach
oben anrichten und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

DD —

Surimi ist ein Krebs-
fleischimitat, das aus
FischeiweiB hergestellt
wird und in Form von
Stébchen oder nach-
gebildeten Garnelen-
schwinzen verkauft
wird. Schmackhafter,
aber auch teurer wird
dieses Rezept, wenn Sie
statt Surimi echtes
Krebsfleisch verwenden.
Und wer will, kann seine
Sushi natiirlich auch mit
Hummer- oder Langus-
tenfleisch fiillen.

Im Bild vorne:

Hosomaki mit Tunfisch
Im Bild hinten:
Hosomaki mit Surimi und
Rucola
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Futomaki mit Tofu und
Shiitake-Pilzen

Etwas aufwindiger
® Vegetarisch

Fiir 16 Stiick:

5 groBe getrocknete
Shiitake-Pilze

4 EL Sojasauce

1 EL Zucker

100 g fester geriducherter
Tofu

1 Bund Petersilie

1 Stiick Gurke

(etwa 5 cm lang)

2 TL Wasabipulver

2 geristete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:
Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.
+ 30 Min. zum Einweichen

Pro Stiick ca.: 61 keal
2gEW/1gF13g KH

1 Die Pilze mit 250 ml
kochendem Wasser
libergieBen, etwa

30 Min. einweichen,
aus dem Wasser neh-
men, Stiele entfernen
und die Pilze abspiilen.

2 Das Einweichwasser
durch ein feines Sieb in
einen Topf gieBen, auf-
kochen und die Pilze
darin zusammen mit
Sojasauce und Zucker
10 Min. garen, abtrop-
fen lassen und in Strei-
fen schneiden.

3 Den Tofu langs in
Streifen schneiden.
Die Petersilie waschen,
trockentupfen und
die Blatter sehr grob
hacken. Die Gurke
schalen, langs vierteln,
entkernen und in Strei-
fen schneiden. Das
Wasabipulver mit 3 TL
Wasser verriihren und
kurz quellen lassen.

4 Aus jeweils der Half-
te der vorbereiteten
Zutaten und einem
ganzen Noriblatt mit
Hilfe einer Rollmatte
eine dicke Futomaki-
Rolle herstellen (siehe
Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten und die Rolle
halbieren. Die beiden
Halften in jeweils

4 gleich groBe Stiicke
schneiden. Die Sushi
anrichten und mit der
restlichen Wasabipaste,
Sojasauce und Ingwer
servieren.

P ——
Versuchen Sie dieses
Rezept auch einmal mit

getrockneten Stein-
pilzen oder Morcheln.

Futomaki mit Omelett,
Surimi und Mohren

© Etwas aufwandiger
@ Raffiniert

Fiir 16 Stiick:

2 Eier

1 EL Mirin

1 TL Zucker

Sojasauce

Salz

1ELOI

Fiir die Mdhren:

2 Mohren

5 EL Mirin

1 TL Zucker

1 EL Reisessig

Salz

AuBerdem:

2 Surimistidbchen
(siehe Tipp Seite 28)

2 EL Sesamsamen

2 TL Wasabipulver

2 geristete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Stiick ca.: 58 kcal
2gEW/2 g F/8 g KH

1 Fiir das Omelett die
Eier mit Mirin, Zucker,
einigen Tropfen Soja-
sauce und einer Prise

Salz verriihren.

2 In einer kleinen be-
schichteten Pfanne das
Ol erhitzen, die Eier-
masse hineingieBen
und zu einem festen

Omelett backen. Das
Omelett aus der Pfanne
nehmen, abkiihlen las-
sen und in Strejfen
schneiden.

3 Die Mohren waschen,
gegebenenfalls schilen,
und in Stifte schnei-
den. Die Mdhrenstifte
in einem Topf in der
Mischung aus Mirin,
Zucker, Reisessig und
etwas Salz etwa 1 Min.
kochen, anschlieBend
in diesem Sud erkalten
lassen.

4 Die Surimistdbchen
der Lange nach halbie-
ren. Die Sesamsamen
ohne Fett in einer Pfan-
ne rosten, bis sie gold-
gelb sind. Das Wasabi-
pulver mit 3 TL Wasser
verriihren und kurz
quellen lassen.

5 Aus jeweils der Half-
te der vorbereiteten
Zutaten und einem
ganzen Noriblatt mit
Hilfe einer Bambus-
Rollmatte eine dicke
Futomaki-Rolle herstel-
len (siehe Seite 24).

6 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten und die Rol-
len quer halbieren. Die
beiden Halften langs



aneinander legen und
dann quer in jeweils
4 gleich groBe Stiicke
schneiden.

7 Die Sushi dekorativ
anrichten und mit der
restlichen Wasabipaste,
Sojasauce und Ingwer
servieren.

YARIANTE

Wenn es noch ein wenig
exklusiver sein soll, dann
nehmen Sie doch statt
Surimi gegartes und ausge-
lgstes Fleisch von Scampi,
Languste oder Hummer.
Oder Sie verfeinern das
Omelett mit ein wenig
piriertem Fischfilet, das Sie
unter die Eimasse mischen.

Im Bild vorne:
Futomaki mit Omelett,
Surimi und Mohren

Im Bild hinten:
Futomaki mit Tofu und
Shiitake-Pilzen
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Futomaki mit Rettich und
geraucherter Forelle

® Gelingt leicht
® Raffiniert

Fiir 16 Stiick:

100 g weiBer Rettich
100 g gerduchertes
Forellenfilet

100 g Spinat

Salz

2 TL Wasabipulver

2 geristete Noriblatter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Stiick ca.: 43 keal
29gEW/<1gF/7gKH

1 Den Rettich putzen,
waschen und ebenso
wie das Forellenfilet mit
einem scharfen Messer
der Lange nach in Strei-
fen schneiden.

2 Den Spinat verlesen,
waschen und in kochen-
dem Salzwasser 3 Min.
blanchieren. Heraus-
nehmen, unter kaltem
Wasser abschrecken
und gut ausdriicken.
Den Spinat auf Kiichen-
papier legen und wie-
der etwas auflockern.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren; kurz quellen lassen.

4 Aus jeweils der Half-
te der vorbereiteten
Zutaten und einem
ganzen Noriblatt mit
Hilfe einer Bambus-
Rollmatte eine dicke
Futomaki-Rolle herstel-
len (siehe Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten und die Rollen
quer halbieren. Die bei-
den Hilften in jeweils

4 gleich groBe Stiicke
schneiden.

6 Die Sushi anrichten
und mit der restlichen
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

Gunkan-Maki mit

Forellenkaviar

® Klassiker
Schnell

Fiir 8 Stiick:

2 geristete Noriblitter

1 Limette

2 TL Wasabipulver

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

ungekochte Reiskidrner

80 g Forellenkaviar

1 Stiick Gurke
(etwa 2 cm lang)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 73 keal
3gEW/1gF/13gKH

1 Jedes Noriblatt in
4 etwa 15 cm lange
und 3 cm breite Strei-
fen schneiden.

2 Die Limette heiB ab-
waschen, trocknen, aus
der Mitte 4 hauchdiin-
ne Scheiben schneiden
und diese vierteln. Die
restlichen Limetten-
halften auspressen,

3 TL Saft mit dem Wa-
sabipulver verriihren

und kurz quellen lassen.

3 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten und
aus dem Sushi-Reis

8 ovale Kl6Bchen for-
men. Dann um jedes

Kl6Bchen hochkant
einen Noriblattstreifen-
legen, wobei die glatte
Seite nach auBen zeigt.
Das Blattende mit
einem Reiskorn fixieren.

4 Den Reis in der
Offnung ein wenig
festdriicken, wenig
Limetten-Wasabi da-
rauf streichen und den
Kaviar einfiillen. Auf
diese Weise alle Sushi
zusammensetzen.

5 Die Gurke waschen,
halbieren, entkernen
und die Halften in feine
Scheiben schneiden.
Jeweils einige Gurken-
scheiben als Fiacher in
den Kaviar stecken,
davor ein Stiick Limet-
te. Die Sushi anrichten
und mit der restlichen
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

Im Bild vorne:

Futomaki mit Rettich
und geriucherter Forelle
Im Bild hinten:
Gunkan-Maki mit
Forellenkaviar
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Gunkan-Maki mit

Raucheraal-Creme

® Klassiker 3 Die Hande mit Essig-

® Schnell wasser befeuchten, aus
4 % dem Sushi-Reis 8 ovale

Fiir 8 Stiick: Kl6Bchen formen, mit

50 g Rducheraal ohne
Haut und Griten

1 EL Joghurt-Salatcreme
1 EL Zitronensaft

1 EL Mirin

1 Bund Schnittlauch
2 geristete Noriblatter
2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskdrner
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 82 kcal
3gEW/2gF/13gKH

1 Den Aal in kleine
Stiicke schneiden, dann
zusammen mit der
Joghurt-Salatcreme,
dem Zitronensaft und
dem Mirin mit einer
Gabel zu einer Creme
verriihren.

2 Den Schnittlauch
waschen, trockentup-
fen und in feine Roll-
chen schneiden. Jedes
Noriblatt in 4 etwa

15 cm lange und 3 cm
breite Streifen schnei-
den. Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen.

Noriblattstreifen um-
legen und diese fixie-
ren (siehe Seite 32).

4 Den Reis in der
Offnung ein wenig
festdriicken, wenig
Wasabipaste darauf
streichen und die Aal-
creme einfillen.

5 Die Sushi mit den
Schnittlauchrdlichen
garnieren, anrichten
und mit der restlichen
Wasabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
Wer servieren.

DD —

Auch andere Riucher-
fische lassen sich nach
diesem Rezept zu einer
leckeren Creme verar-
beiten.

Gunkan-Maki mit Mies-

muscheln

© Etwas aufwindiger
@® Besonders dekorativ

Fiir 8 Stiick:

500 g Miesmuscheln

5 EL Mirin

5 EL Reisessig

1 TL Zucker

17L Salz o
1 walnussgroBes Stiick
Ingwer

2 geristete Noriblatter
2 TL Wasabipulver
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskirner
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.
+ 30 Min. zum Marinieren

Pro Stiick ca.: 70 kcal
3gEW/<1gF/14gKH

1 Die Muscheln mehr-
mals in frischem Wasser
waschen, bereits gedff-
nete Muscheln weg-
werfen. Mirin, Reisessig,
Zucker, Salz und Ingwer
in einem groBen Topf
aufkochen und die Mu-
scheln darin zugedeckt
etwa 1 Min. ddmpfen,
dabei umriihren. Noch
geschlossene Muscheln
wegwerfen, von den
tbrigen das Muschel-
fleisch auslosen.

2 Die Garfussigkeit
durch ein feines Sieb

gieBen, auf die Halfte
einkochen, 2 EL davon
tber das Muschelfleisch
gieBen und dieses etwa
30 Min. zugedeckt
marinieren lassen.

3 Jedes Noriblatt in

4 etwa 15 cm lange und
3 cm breite Streifen
schneiden. Das Wasabi-
pulver mit 3 TL Wasser
verrithren und kurz
quellen lassen.

4 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten, aus
dem Sushi-Reis 8 ovale
KloBchen formen, mit
Noriblattstreifen um-
legen und diese fixie-
ren (siehe Seite 32).

5 Den Reis in der
Offnung ein wenig
festdriicken, wenig
Wasabipaste darauf
streichen und die Mies-
muscheln einfiillen. Die
Sushi anrichten und
mit der restlichen Wa-
sabipaste, Sojasauce
und eingelegtem Ing-
wer servieren.

Im Bild vorne:
Gunkan-Maki mit
Miesmuscheln

Im Bild hinten:
Gunkan-Maki mit
Réaucheraal-Creme
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Das Auge isst immer
mit - das gilt ganz
besonders in der japa-
nischen Kiiche. Ver-
schiedene Formen

und Farben, geschickt
arrangiert und deko-
riert, sorgen bei jedem
Gericht dafiir, dass das
sinnliche Erlebnis ver-
doppelt wird: Zuerst
freut sich mit dem
Auge der Asthet in uns,
bevor dann der Genie-
Ber auf seine kulinari-
schen Kosten kommt.

Form-vollendet

Die in den vorange-
gangenen Kapiteln vor-
gestellten Sushiarten
haben uns eine Vorstel-
lung davon gegeben,
was in der japanischen
Kiiche Kostliches und
Attraktives aus einigen
wenigen, weitgehend
naturbelassenen Zu-

taten gezaubert werden
kann.

In diesem Kapitel nun
werden Sie Sushi-Vari-
anten kennen lernen,
die zwar auch zu den
klassischen Sushi geho-
ren, optisch jedoch aus
der Reihe tanzen - sei
es, dass eine urspriing-
liche Form umgekehrt
wurde, wie bei den
Ura-Maki, dass eine
Zubereitung verein-
facht und dadurch eine
neue Form entstehen
konnte, die Temaki-
Tlitchen, oder dass die
klassischen Sushi-Zuta-
ten auf ganz andere Art
arrangiert sind und da-
mit aus einem Finger-
foodessen ein Teller-
gericht (Sashimi) oder
eine kleine Mahlzeit aus
der Schale (Chirashi)
wird. Abgewandelte
Sushi-Formen, die neue
kulinarische Erlebnisse
versprechen.

-
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Nicht nur das Gericht selbst soll dem Auge schmeicheln,
sondern auch das Arrangement von Sushi und Beigaben
auf dem Tisch.

Sushi im
Formen-
spiel



- Ura-Maki -
Inside Out

Bei dieser Sushiart, die
in ihrem Heimatland als
Ura-Maki bezeichnet
wird und als amerikani-
sche »California Roll«
weltweite Beliebtheit
erlangt hat, wird das
Prinzip der Maki-Sushi
umgekehrt: Die mit
Reis bedeckte Noriplat-
te wird gewendet, die
Algenseite belegt und
dann gerollt, so dass
der Reis nach auBen
zeigt. Eine willkomme-
ne Abwechslung auf
der Sushiplatte!

Diese Form ldsst auch
neue Verfeinerungs-
und Dekorationsmog-
lichkeiten zu: So kén-
nen die Sushi beispiels-
weise mit der AuBen-
seite in Sesamsamen, in
Krautern oder Kaviar
gewalzt werden.

«Verkehrtherum” gerolit
oder einfach nur gefaltet -
Beispiele fiir die Vielfalt
der Sushi-Kiiche.

Temaki - Tiitchen,
die es in sich haben

Fir Temaki wird das
Noriblatt mit der Fiil-
lung zur Spitztiite auf-
gerollt. Da jede Tiite
einzeln geformt wird,
ist die Zubereitung vie-
ler Temaki etwas auf-
windig, wird aber
durch die ausgefallene
Optik belohnt. Anderer-
seits entfallt auch eini-
ge Kiichenarbeit: das
Aufrollen mit der Bam-
busmatte und das Zer-
schneiden. So kann
jeder gut seine eigenen
Temaki nach Lust und
Laune bei Tisch zusam-
menstellen. Eine gesel-
lige Alternative zu
Fondue oder Raclette!
Als Fiillung ist fast alles
denkbar: Fisch und Ge-
miise, Muscheln, kleine
Garnelen und Gefliigel-
fleisch kénnen einge-
wickelt werden; die Zu-
taten knnen roh oder
gegart, fest oder auch
nur halbfest sein.

Sushi im Formenspiel 37

Temaki isst man mit
den Fingern: Einfach in
mit Wasabi verriihrte
Sojasauce dippen und
abbeiBen.

Sashimi - Sushi
ganz ohne Reis

Fiir manchen Europder
zunéchst gewdhnungs-
bediirftig, ist Sashimi
der Hhepunkt, wenn
es um unverfalschten
Geschmack geht: Fein
geschnittener roher
Fisch wird kunstvoll an-
geordnet und dekoriert,
er zergeht sanft auf der
Zunge des GenieBers.
Hier ist verstandlicher-
weise die Frische des
Fischs besonders wich-
tig. Gehen Sie also erst
an dem Tag, an dem das
Sashimi gegessen wer-
den soll, zum Handler
und betonen Sie dort
auch, dass der Fisch roh
gegessen werden soll.
Neben Lachs und Tun-
fisch kénnen auch die

Filets von Plattfischen,
oder - besonders exqui-
sit - Jakobsmuscheln
verwendet werden.

Chirashi - Sushi
aus der Schale

Vor allem im &stlichen
Japan hat sich eine
Sushi-Form entwickelt,
die auf den ersten Blick
mit klassischem Sushi
nicht viel Ahnlichkeit
hat: Chirashi.

Hier wird der etwas
starker gewiirzte Reis in
Portionssrnadlchen ge-
fiillt unc mit verschie-
denen Zutaten belegt.
Exakte Rezepte oder
gar strenge Regeln gibt
es nicht. Ob roh oder
gekocht, ob Fisch, Gar-
nelen oder Gemiise -
die Variationsmaglich-
keiten sind fast unbe-
grenzt. Die Schélchen
kann man sogar liber
Dampf erhitzen und das
Ganze dann als »Mushi-
Sushi« warm servieren.
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Ura-Maki mit Surimi und

Avocado

® Klassiker
® Besonders dekorativ

Fiir 24 Stiick:

4 Surimistibchen

(siehe Tipp Seite 28)

1 Stiick Gurke

(etwa 10 cm lang)

1/2 reife Avocado

1 EL Zitronensaft

2 gerostete Noriblatter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

1 EL Mayonnaise

4 EL Kaviar von Fliegen-
fischen (siehe Tipp)

Zum Servieren:
Sojasauce S ¥y 1
Wasabipaste (Seite 6)
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 45 keal
1gEW/2gF/5gKH

1 Die Surimistdbchen
der Ldnge nach halbie-
ren. Die Gurke waschen,
ldngs halbieren, mit
einem Loffelchen ent-
kernen und jede Gur-
kenhalfte langs in

4 Stifte schneiden.

2 Die Avocadohilfte
schilen und das Frucht-
fleisch ebenfalls der
Lange nach in 8 Stifte
schneiden. Die Avo-
cadostifte sofort im
Zitronensaft wenden,
damit sie nicht braun
werden.

3 Um Ura-Maki zu
rollen, eine Bambus-
Rollmatte mit Frisch-
haltefolie umwickeln,
damit der Reis nicht
daran kleben bleibt.

4 Die beiden Noriblat-
ter jeweils halbieren
und ein halbes Blatt
mit der glatten Seite
nach unten so auf die
Bambus-Rollmatte
legen, dass der Rand
des Blatts mit dem der
Matte abschlieBt. Die
Hande mit Essigwasser
befeuchten und den
Sushi-Reis auf dem
Noriblatt verteilen.

5 Nun das Noriblatt
samt Reis wenden, so
dass der Reis unten
liegt. Das geht am
besten, indem man die
freie Halfte der Roll-
matte tiber den Reis
klappt, dann die Matte
wendet und Matte und
Folie vorsichtig vom
Noriblatt abzieht.

6 Wenig Mayonnaise
mit dem Finger langs
auf das Noriblatt strei-
chen und das Blatt
dann dicht mit jeweils
einem Viertel der Suri-
mi-, Avocado- und
Gurkenstreifen belegen.

7 Das fertig belegte
Noriblatt wie fiir Hoso-
maki-Sushi (siehe Seite
24) zu einer festen und
gleichmaBigen Rolle
formen. Ein scharfes
Messer mit Essigwasser
befeuchten und die
Rolle quer halbieren.
Die beiden Halften mit
der Langsseite neben-
einander legen und in
je 3 gleich lange Stiicke
schneiden.

8 Auf diese Weise auch
die anderen Noriblatter
mit Reis belegen, wen-
den, mit den tibrigen
Zutaten belegen, auf-
rollen und in gleich lan-
ge Stiicke schneiden.
Jede Sushi-Rolle im
Kaviar wilzen, so dass
der Reis moglichst
rundum von etwas
Kaviar bedeckt ist.

9 Die Sushi dekorativ
mit der Schnittflache
nach oben anrichten
und mit Sojasauce,
Wasabipaste und Ing-
wer servieren.

] DD —

Ura-Maki-Sushi sind
mittlerweile bekannt als
Inside-Out-Rolls, und
die hier vorgestellte Art
der Fiillung kennt man
als »California Roll«.

Sie kénnen iibrigens die
Kaviarhiille auch her-
stellen, indem Sie wenig
Kaviar bereits vor dem
Wenden des belegten
Noriblatts auf dem Reis
verteilen.

Anstatt Sojasauce und
Wasabi getrennt zu den
Sushi zu reichen, kinnen
Sie auch einmal eine
Mischung aus Sojasauce
und ein wenig darin ein-
geriihrter Wasabipaste
als Dip servieren.

VARIANTL

Ersetzen Sie den Kaviar
durch 3 EL Sesamsamen, die
Sie ohne Fett in einer Pfanne
goldbraun rdsten.
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Ura-Maki mit gehacktem

Tunfisch

® Gelingt leicht
® Besonders dekorativ

Fiir 24 Stiick:

150 g ganz frisches
Tunfischfilet

2 Friihlingszwiebeln

2 TL Wasabipulver

1 Kistchen frische Kresse

2 gerostete Noriblatter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 35 kcal
2gEW/1 gF/4gKH

1 Das Tunfischfilet mit
einem Messer sehr fein
hacken. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen
und in feine Ringe
schneiden. Das Wasabi-
pulver mit 3 TL Wasser
verriihren, kurz quellen
lassen. Von der Kresse
mit einer Schere die
Blattchen abschneiden.

2 Eine Bambus-Roll-
matte mit Frischhalte-
folie umwickeln und
jeweils ein halbes Nori-
blatt darauf legen. Die
Héande mit Essigwasser
befeuchten und den
Sushi-Reis auf dem
Noriblatt verteilen
(siehe Seite 38).

3 Nun das Noriblatt
samt Reis wenden, so
dass der Reis unten
liegt. Wenig Wasabi-
paste langs auf das
Noriblatt streichen und
mit je einem Viertel
des Tunfischtatars und
der Friihlingszwiebeln
belegen.

4 Das Ganze wie flir
Hosomaki-Sushi (siehe
Seite 24) zu einer fes-
ten und gleichmaBi-
gen Rolle formen und
diese in 6 gleich groBe
Stiicke schneiden (siehe
Seite 38).

5 Auf diese Weise auch
die anderen Noriblatter
mit Reis belegen, wen-
den, mit den Zutaten
belegen, rollen und
schneiden. Die Sushi-
Rollen in der Kresse
walzen, anrichten und
mit Sojasauce, der rest-
lichen Wasabipaste und
Ingwer servieren.

Ura-Maki mit Lachs

und Lauch

Etwas aufwandiger
® Besonders dekorativ

Fiir 24 Stiick:

3 EL Sesamsamen

2 TL Wasabipulver

100 g ganz frisches
Lachsfilet

1 Stiick Gurke
(etwa 10 cm lang)

1 Stiick Lauch (nur der
weiBe Teil; etwa 10 cm
lang und gurkendick oder
entsprechend mehrere
kleine Lauchstangen)

Salz

2 geristete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 37 kcal
29 EW/1 gF/5gKH

1 Den Sesam ohne Fett
in einer Pfanne gold-
braun rosten und ab-
kiihlen lassen. Das Wa-
sabipulver mit 3 TL
Wasser verriithren und
kurz quellen lassen.

2 Das Lachsfilet tro-
ckentupfen und in
fingerdicke Streifen
schneiden. Die Gurke
waschen, langs halbie-
ren, entkernen und jede
Halfte ldngs in 4 Stifte
schneiden.

3 Den Lauch der Linge
nach halbieren und
waschen. Den Lauch
dann langs in Streifen
schneiden, diese in
kochendem Salzwasser
etwa 1 Min. blanchie-
ren, unter kaltem Was-
ser abschrecken und
trockentupfen.

4 Eine Bambus-Roll-
matte mit Frischhalte-
folie umwickeln und
jeweils ein halbes Nori-
blatt darauf legen. Die
Hénde mit Essigwasser
befeuchten und den
Sushi-Reis auf dem
Noriblatt verteilen
(siehe Seite 38).

5 Nun das Noriblatt
samt Reis wenden, so
dass der Reis unten
liegt. Wenig Wasabi-
paste langs auf das
Noriblatt streichen und
das Blatt dicht mit je
einem Viertel von
Lauch-, Gurken- und
Lachsstreifen belegen.
Das Ganze wie fiir
Hosomaki-Sushi (siehe
Seite 24) zur Rolle for-
men, diese in 6 gleich
groBe Stiicke schneiden
(siehe Seite 38).

6 Auf diese Weise auch
die tibrigen Noriblatter
mit Reis belegen und



wenden, mit den Gbri-
gen Zutaten belegen,
rollen und schneiden.
Die Sushi-Rollen im
Sesam walzen, anrich-
ten und mit Sojasauce,
der restlichen Wasabi-
paste und eingelegtem
Ingwer servieren.

VARIANTL

Ura-Maki mit Forelle

1 groBe Mohre schélen und
in Stifte schneiden. In einer
Mischung aus 5 EL Mirin,

1 TL Zucker, 1 EL Reisessig
und etwas Salz 1 Min.
kochen und darin erkalten
lassen. Die Wasabipaste wie
im Rezept beschrieben an-
rithren. 100 g ganz frisches
Forellenfilet in fingerdicke
Streifen schneiden. Die Nori-
blatter wie beschrieben mit
Sushi-Reis belegen, wenden
und mit Wasabipaste bestrei-
chen. Mit Méhrenstiften und
Forelle belegen und zur Rolle
formen. Die Rolle in Stiicke
schneiden, diese in Forellen-
kaviar walzen, anrichten und
mit Sojasauce, der restlichen
Wasabipaste und eingeleg-
tem Ingwer servieren.

Im Bild vorne:

Ura-Maki mit Lachs und
Lauch

Im Bild hinten:

Ura-Maki mit gehacktem
Tunfisch
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GroBe Temaki-Sushi mit
Spargel und Pilzen

® Besonders dekorativ
® Vegetarisch

Fiir 8 Stiick:

4 Stangen griiner Spargel
Salz i
1 EL Reisessig

1 EL Mirin

400 g Austernpilze

2ELOI

1 EL Sojasauce

1 EL Zitronensaft

1 TL Wasabipulver

2 Friihlingszwiebeln

4 geristete Noriblitter
Essigwasser
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskorner

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 102 kcal
3gEW/3gF/15gKH

1 Die Spargelstangen
waschen, die Enden ab-
schneiden und nur die
untere Halfte der Stan-
gen schilen. Die Spar-
gelstangen der Linge
nach halbieren und
gegebenenfalls quer
halbieren. Den Spargel
in kochendem Salzwas-
ser etwa 1 Min. blan-
chieren, unter kaltem
Wasser abschrecken,
trockentupfen und mit
dem Reisessig und dem
Mirin betrdufeln.

2 Die Pilze putzen und
in Streifen schneiden.
In einer Pfanne das Ol
erhitzen und die Pilze
darin unter Riihren
braten, bis fast die
ganze Fliissigkeit ver-
dampft ist. Mit Salz,
Pfeffer, Sojasauce und
Zitronensaft wiirzen.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser ver-
rithren und kurz quel-
len lassen. Die Friih-
lingszwiebeln putzen,
waschen, in etwa 5 cm
lange Stiicke und diese
dann langs in Streifen
schneiden.

4 Die Noriblatter quer
halbieren. Die Hande
mit Essigwasser be-
feuchten und den
Sushi-Reis zu etwa

8 gleich groBen Ball-
chen formen.

5 Aus den vorbereite-
ten Zutaten, wie im
nebenstehenden Rezept
(Step 4 und 5) beschrie-
ben, Temaki-Sushi her-
stellen, fiillen und mit
Sojasauce, der rest-
lichen Wasabipaste und
Ingwer servieren.

GroBBe Temaki-Sushi mit
Lachs und Avocado

® Klassiker
® Gelingt leicht

Fiir 8 Stiick:

1 TL Wasabipulver
1/2 reife Avocado

1 EL Zitronensaft
1 kleiner Zucchino

300 g ganz frisches
Lachsfilet

4 gerostete Noriblatter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

ungekochte Reiskorner

4 EL Lachskaviar

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 175 kcal
10gEW/9 g F/13 g KH

1 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen.

2 Die Avocadohilfte
schalen, das Frucht-
fleisch langs in 8 Strei-
fen schneiden und mit
Zitronensaft bepinseln.
Den Zucchino putzen,
waschen und langs in
Stifte schneiden. Das
Lachsfilet trockentup-
fen und ebenfalls lings
in fingerdicke Stiicke
schneiden.

3 Die Noriblatter quer
halbieren. Hinde mit

Essigwasser befeuchten
und den Sushi-Reis zu
8 gleich groBen Ball-
chen formen.

4 Das Noriblatt mit
der glatten Seite nach
unten in die linke Hand
nehmen, auf die linke
Seite ein Reisballchen
legen und mit wenig
Wasabipaste bestrei-
chen. Ein Achtel der
Fiillung daran legen
und festdriicken.

5 Nun die linke untere
Ecke des Noriblatts
nach rechts falten und
so das Ganze zu einer
spitzen Tiite rollen. Die
Seitennaht mit einigen
Reiskérnen fixieren.

6 Auf diese Weise auch
die anderen Temaki-
Sushi herstellen. Auf
jede Tiite etwas Lachs-
kaviar verteilen. Die
Sushi dekorativ anrich-
ten und mit Sojasauce,
der restlichen Wasabi-
paste und eingelegtem
Ingwer servieren.

Im Bild vorne:

GroBe Temaki-Sushi mit
Lachs und Avocado

Im Bild hinten:

GroBe Temaki-Sushi mit
Spargel und Pilzen
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Kleine Temaki-Sushi
mit Garnelen, Gurke

und Rettich

® Besonders dekorativ
@ Etwas teurer

Fiir 16 Stiick:

2 TL Wasabipulver

200 g gegarte geschilte
Garnelen

1 EL Mirin

1 EL Zitronensaft

2 EL Mayonnaise

1 Stiick Gurke
(etwa 10 em lang)

1 Stiick Rettich
(etwa 10 em lang)

4 geristete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

ungekochte Reiskiorner

4 EL Rettich- oder
Radieschensprossen

Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Stiick ca.: 57 kcal
39EW/2gF/7gKH

1 Das Wasabipulver
mit 4 TL Wasser verriih-
ren, kurz quellen lassen.

2 Garnelen mit Mirin,
Zitronensaft und May-
onnaise vermischen.
Die Gurke waschen,
ldngs vierteln und ent-
kernen. Den Rettich
putzen und waschen.
Gurke und Rettich der
Lange nach in feine
Streifen schneiden.

3 Die Noriblatter vier-
teln und ein Viertel mit
der glatten Seite nach
unten in die linke Hand
nehmen. Die rechte
Hand mit Essigwasser
befeuchten, auf die lin-
ke Seite des Noriblatts
etwas Sushi-Reis legen
und mit wenig Wasabi-
paste bestreichen.

4 Auf den Reis etwas
von den Garnelen, den
Gurken- und Rettich-
streifen legen und fest-
driicken. Das Noriblatt
zu einer spitzen Tiite
rollen und mit einigen
Reiskornen fixieren
(siehe Seite 42).

5 Auf diese Weise

16 Temaki-Sushi her-
stellen. Jedes Sushi mit
einigen Sprossen gar-
nieren und mit Soja-
sauce, der restlichen
Wasabipaste und Ing-
wer servieren.

Kleine Temaki-Sushi mit
Zuckerschoten und

Makrele

® Klassiker
Etwas aufwandiger

Fiir 16 Stiick:

2 TL Wasabipulver

150 g ganz frisches
Makrelenfilet

gut 3 EL Salz

2 EL Zitronensaft

5 EL Reisessig

2 EL Mirin

2 TL Zucker

100 g Zuckerschoten

4 gerostete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

ungekochte Reiskirner

Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.
+ 4-6 Std. zum Marinieren

Pro Stiick ca.: 55 kcal
49gEW/1gF/8gKH

1 Das Wasabipulver
mit 4 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen.

2 Das Makrelenfilet
trockentupfen und
restliche Graten entfer-
nen. Das Fischfilet mit
3 EL Salz einreiben und
zugedeckt fiir 3-5 Std.
kiihl stellen. Anschlie-
Bend das Salz unter
flieBendem kaltem
Wasser abwaschen und
das Filet trockentupfen.

3 Den Zitronensaft mit
Reisessig, Mirin und
Zucker verriihren, bis
sich der Zucker auf-
gelost hat. Die Makre-
lenfilets in eine flache
Schiissel legen, mit der
Marinade begieBen und
darin 1 Std. ziehen las-
sen, dabei gelegentlich
wenden.

4 Das marinierte Ma-
krelenfilet trocken-
tupfen und die Haut
abziehen. Den Fisch in
16 moglichst gleich
groBe langliche Stiicke
schneiden.

5 Die Zuckerschoten
putzen und waschen.
Die Schoten in kochen-
dem Salzwasser 2 Min.
blanchieren, sofort mit
kaltem Wasser abschre-
cken, trockentupfen
und ldngs in Streifen
schneiden.

6 Die Noriblatter vier-
teln und ein Viertel mit
der glatten Seite nach
unten in die linke Hand
nehmen. Die rechte
Hand mit Essigwasser
befeuchten, auf die lin-
ke Seite des Noriblatts
etwas Sushi-Reis legen
und mit wenig Wasabi-
paste bestreichen.



7 Auf den Reis ein
StiickMakrele und
etwas von den Zucker-
schotenstreifen legen
und festdriicken. Das
Noriblatt zu einer spit-
zen Tiite rollen und mit
einigen Reiskdrnen

fixieren (siehe Seite 42).

8 Auf diese Weise

16 Temaki-Sushi her-
stellen. Die Sushi an-
richten und mit Soja-
sauce, der restlichen
Wasabipaste und Ing-
wer servieren.

Im Bild links:

Kleine Temaki-Sushi mit
Zuckerschoten und
Makrele

Im Bild rechts:

Kleine Temaki-Sushi mit
Garnelen, Gurke und
Rettich

i




46 Sushi im Formenspiel

Sashimi mit Wolfsbarsch
und Jakobsmuscheln

® Etwas aufwindiger
® Besonders dekorativ

Fiir 4 Personen:

100 g Seetang

50 g Rettich

1 Stiick Gurke

(etwa 10 cm lang)

400 g ganz frisches Wolfs-
barschfilet

8 Jakobsmuscheln

(nur der weiBe Muskel;
siche Tipps Seite 20)
1 Zitrone ity
4 TL Wasabipaste (Seite 6)
2 gerostete Noriblatter

4 gegarte Garnelen
in der Schale

4 EL Lachskaviar
Zum Servieren:
Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 126 kcal
25gEW/2 g F/3 g KH

1 Den Seetang etwa

2 Min. in kochendem
Wasser blanchieren.
Die Algen unter kaltem
Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Den Rettich putzen,
schdlen und der Linge
nach in ganz feine
Streifen schneiden.

Die Gurke waschen,
langs halbieren, mit
einem Loffelchen ent-
kernen und die Haften
quer in diinne Scheiben
schneiden.

3 Das Wolfsbarschfilet
quer zur Faser und
leicht schrig in etwa

1 cm breite Stiicke
schneiden. Die Muskel
der Jakobsmuscheln

in diinne Scheiben
schneiden.

4 Die Zitrone heiB
abwaschen, trocknen
und in diinne Scheiben
schneiden, Noriblatter
in Streifen schneiden.
Die Garnelen schilen,
den Schwanz aber
daranlassen.

5 Auf vier flachen
Platten oder klassischen
Sushi-Brettern Algen,
Rettichstreifen und
Gurkenscheiben mit
den Fischstreifen, den
Jakobsmuschelscheiben
und je einer Garnele
dekorativ anrichten. Je
1 TL Wasabipaste, eini-
ge Zitronenscheiben
und Noristreifen sowie
je 1 EL Lachskaviar da-
zugeben. Mit Sojasauce
und Ingwer servieren.

Sashimi mit Austern,
Tunfisch und Lachs

® Gelingt leicht
® Etwas teurer

Fiir 4 Personen:

1 Mihre

100 g Rettich

1 getrocknete Chilischote
200 g ganz frisches
Lachsfilet

200 g ganz frisches
Tunfischfilet

8 Austern

1 Limette

2 gerostete Noriblatter

4 TL Wasabipaste (Seite 6)
Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 242 kcal
23 gEW/15gF/4 gKH

1 Die Mdhre putzen,
schélen und langs in
maglichst feine Strei-
fen schneiden.

2 Den Rettich putzen,
schalen, in die Mitte

ein kleines Loch bohren,
die Chilischote hinein-
stecken und das Ganze
fein reiben. Die Rettich-
raspel ausdriicken und
4 kleine Kugeln daraus
formen.

3 Das Lachs- und das
Tunfischfilet trocken-
tupfen und quer zur
Faser und leicht schrig
in etwa 1 cm dicke
Streifen schneiden. Die

Austern 6ffnen, das
Fleisch von der Schale
losen, aber in der unte-
ren Schale belassen.

4 Die Limette heiB
abwaschen, trocknen
und in diinne Scheiben
schneiden. Die Nori-
blatter in Streifen
schneiden.

5 Die M&hrenstreifen,
die Rettichbéllchen,
Lachs- und Tunfisch-
streifen mit den Aus-
tern, den Limetten-
scheiben, der Wasabi-
paste und Noristreifen
dekorativ auf vier Plat-
ten oder Sushi-Brettern
anrichten. Mit Soja-
sauce und eingelegtem
Ingwer servieren.

Im Bild vorne:

Sashimi mit Austern,
Tunfisch und Lachs

Im Bild hinten:

Sashimi mit Wolfsbarsch
und Jakobsmuscheln



b
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Chirashi-Sushi mit Lachs

® Klassiker
® Besonders dekorativ

Fiir 4 Personen:

2 EL Sesamsamen

100 g Spinat

Salz

1 EL Zitronensaft

200 g Bambussprossen
(aus der Dose)

2 Mohren

1 EL Zucker

2 EL Sojasauce

2 EL Mirin

2 EL Reisessig
400 g ganz frisches
Lachsfilet

1 Rezept vorbereiteter,
warmer Sushi-Reis
(Seite 8)

4 Scheiben Lotuswurzel
(aus der Dose)

100 g eingelegter Ingwer
4 TL Wasabipaste (Seite 6)

Zum Servieren:

Sojasauce

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 519 keal
29 g EW/18 g F/61 g KH

1 Die Sesamsamen
ohne Fett in einer
Pfanne risten, bis sie
zu duften beginnen,
und wieder aus der
Pfanne nehmen.

2 Den Spinat verlesen,
waschen und ganz kurz
in kochendem Salzwas-
ser blanchieren. Den
Spinat dann mit kaltem
Wasser abschrecken,
ausdriicken, wieder
auflockern und mit

dem Zitronensaft sowie
dem Sesam vermischen.

3 Die Bambussprossen
abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schnei-
den. Die Mdhren put-
zen, schilen und langs
in Streifen schneiden.
100 ml Wasser mit Zu-
cker, Sojasauce, Mirin
und Reisessig aufko-
chen und die Méhren-
streifen darin 1 Min.
kochen lassen. In dem
Sud erkalten lassen,
dann herausnehmen
und trockentupfen.

4 Das Lachsfilet tro-
ckentupfen und quer
zur Faser und leicht
schrdg in etwa 1/2 cm
dicke Stiicke schneiden.

5 Den warmen Sushi-
Reis auf vier Schiisseln
verteilen und darauf
Spinat, Bambusspros-
sen, Mdhren und Lachs-
stiicke mit Lotuswur-
zelscheiben, Ingwer und
der Wasabipaste deko-
rativ anrichten. Mit
Sojasauce servieren.

Chirashi-Sushi mit

Raucherfisch

® Gelingt leicht
® Raffiniert

Fiir 4 Personen:

1 Bund Radieschen
100 g Gurke

1 Bund Schnittlauch
100 g gerduchertes
Forellenfilet

100 g gerduchertes
Lachsfilet

100 g gerduchertes
Aalfilet

1 Rezept vorbereiteter,
warmer Sushi-Reis
(Seite 8)

100 g eingelegter Ingwer
4 TL Wasabipaste (Seite 6)
Zum Servieren:

Sojasauce

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 458 kcal
23 g EW/15 g F/55 g KH

1 Die Radieschen put-
zen, waschen und in
diinne Scheiben schnei-
den. Die Gurke waschen,
langs halbieren, ent-
kernen und die Halften
quer in diinne Scheiben
schneiden.

2 Den Schnittlauch
waschen, trockentup-
fen und in kleine Roll-
chen schneiden.

3 Die gerducherten
Fischfilets quer zur
Faser und etwas schrig
in etwa 1/2 cm breite
Stiicke schneiden.

4 Den warmen Sushi-
Reis auf vier Schiisseln
verteilen und darauf die
geraucherten Fische,
die Radieschen- und
die Gurkenscheiben mit
Ingwer und der Wasabi-
paste anrichten. Das
Sushi mit Schnittlauch-
rolichen bestreuen und
mit Sojasauce servieren.

DD —

Dieses Rezept schmeckt
natiirlich mit allen Réu-
cherfischen - vorzugs-
weise gratenfrei, ver-
steht sich.

Kombinieren Sie Réu-
cherfisch jedoch auf kei-
nen Fall mit frischem,
rohem Fisch. Das inten-
sive Raucharoma wiirde
den feinen Fischge-
schmack iiberdecken.

Im Bild vorne:
Chirashi-Sushi mit Lachs
Im Bild hinten:
Chirashi-Sushi mit
Riucherfisch
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Nicht nur die Japaner,
selbst, sondern in
hohem MaBe auch Tou-
risten, die aus dem Land
der aufgehenden Sonne
zuriickgekehrt sind,
haben die ldee von
Sushi in der ganze Welt
verbreitet. Einmal in
den Genuss gekommen,
wollten Sie auf die fei-
nen Happchen nicht
mehr verzichten.

Sushi-Fusion-
Cuisine

Und so sind im Laufe
der Zeit im Zusammen-
spiel mit den Kulturen
und dem unterschied-
lichen Zutatenangebot
viele neue Sushi-Varia-
tionen entstanden, die
teilweise auch wieder
zuriick nach Japan
geflossen sind.

Fleisch oder auch Kise statt Fisch, Krauter anstelle von
Gemiise = New Sushi als kostliche Verbindung von asiati-

scher und europiischer Kiiche.

New Sushi



Sushi als kreative
Herausforderung

Manch kreativer Koch
will sich nicht mehr
nur mit Reis, Algen,
Gemiise und rohem
Fisch begniigen, wenn
es um die Herstellung
von Sushi geht. Warum
nicht die Vielfalt unse-
rer westlichen Kiichen
mit diesem fernost-
lichen Thema kreuzen.
Auf diese Weise ent-
stehen ganz neue, reiz-
volle Geschmacksrich-
tungen:

Da findet man zum
Beispiel in der Sushi-
Fillung gekochtes
Fleisch, das sich nach
dem ersten Erstaunen
ganz wunderbar mit
den {ibrigen Zutaten
erganzt.

Oder der Fisch wird
nicht roh, sondern ge-
gart verarbeitet, auch
auf diese Weise andert
sich der Geschmack
ganz erheblich, selbst
bei ansonsten unverian-
derten Zutaten.

Das Spiel mit der
Form

Was bei den Zutaten
flir Sushi anfangt, hort
bei den Formen noch
lange nicht auf: Runde
oder halbkugelférmige
Sushi-Happen tberra-
schen das Auge ebenso
wie ovale oder recht-
eckige - oder solche,
die statt mit Nori von
einem Salatblatt
umbhiillt sind.

Probieren Sie selbst -
viele Ideen dafiir, wie
man aus Classic Sushi
New Sushi macht,
werden lhnen tatsich-
lich erst beim Zube-
reiten der Klassiker
kommen, wenn Sie mit
den Grundformen von
Sushi erste Erfahrun-
gen gesammelt haben.
Dabei kann das Thema
New Sushi ja schon
beim Schneiden von
Sushi-Rollen beginnen:
Warum nicht einmal
Maki-Sushi schrig statt
gerade schneiden. -
New Sushi in einer der
einfachsten Varianten.

Das Spiel mit den
Zutaten

Wie auf allen Gebieten
der Kiichenkunst, sei

es beim Kochen oder
Backen, in der Konfisie-
rie oder in der kalten
Kiiche, wird auch der
Laien-Sushikoch allein
durch Ubung mehr und
mehr die Freiheit erlan-
gen, mit den Zutaten
nach eigenen Vorstel-
lungen zu variieren.
Hier gibt es keine fes-
ten Vorschriften mehr,
daher kann man fiir
dieses Improvisieren
auch keine Anleitung
geben - bestenfalls
Ideen:

Interessante Aromen
schaffen Sie beispiels-
weise, wenn Sie mit
nicht alltaglichen Krau-
tern gewiirzte Fisch-
stiicke, Muscheln oder
Surimistabchen ver-
wenden.

Eine véllig andere Ge-
schmacksrichtung fiih-
ren Sie ein, wenn Sie
statt Fisch Fleisch in
die Sushi geben, zum
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Beispiel Entenbrust,
Lammfleisch, Rind-
oder Hahnchenfleisch.
Das Angebot an saiso-
nalem Gemiise kénnen
Sie am besten nutzen,
wenn Sie auch gegar-
tes oder eingelegtes
Gemiise (beispielsweise
siiBsauer eingelegten
Kiirbis) fiir lhre Sushi-
Kreationen verwenden.

Und probieren Sie
Sushi-Happchen doch
auch einmal warm - das
erscheint besonders ge-
eignet, bei Kreationen,
in denen gegarte Zuta-
ten verwendet werden.
All das folgt dem Mot-
to, offen fiir Neues sein,
probieren, was schme-
cken konnte, und auch
einmal ungewdhnliche
Kombinationen wagen.
Und wenn man fest-
stellt, dass bestimmte
Zutaten doch nicht so
gut miteinander har-
monieren, wie man
urspriinglich dachte. -
Auf ein Neues!
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Lachs-Kegel mit

Honig-Senf

® Gelingt leicht
® Raffiniert

Fiir 16 Stiick:

1 EL scharfer Senf
(z. B. Dijon-Senf)

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Honig

1 TL WeiBweinessig

1 ELOI

175 g gebeizter Lachs in
Scheiben (Graved Lax)

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Garnieren:

einige Dillzweiglein

in Scheiben geschnittene
Lotoswurzel (aus der
Dose)

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 61 kcal
3gEW/2gF/7gKH

1 Die beiden Senf-
sorten mit dem Honig,
dem WeiBweinessig
und dem Ol zu einer
glatten Sauce ver-
riihren.

2 Den Lachs in 16 mag-
lichst gleich groBe
Scheiben schneiden.

3 Ineinen Eierbecher
ein Stiick Frischhalte-
folie legen und den
Becher mit einer Schei-
be Lachs auslegen.
Darauf einen Klecks
Honig-Senf geben und
den Eierbecher mit
Sushi-Reis fillen.

4 Den Reis etwas fest-
driicken. Noch iiber-
stehende Lachsscheiben
entweder nach innen
klappen oder abschnei-
den und als Vorspeise
selber essen.

5 Den Eierbecher auf
eine Platte stiirzen und
die Folie abziehen.

6 Auf diese Weise

16 Lachs-Kegel herstel-
len und mit Dillzweig-
lein und Lotoswurzel-
scheiben auf der Platte
anrichten.

VARIANTE

Zur Abwechslung kénnen Sie
die Farben dieser Eierbecher-
Sushi auch umdrehen: Den
Reis mit wenig Rote-Bete-
Saft rot farben und statt
Lachs gerducherten Heilbutt
in Scheiben verwenden.

Gunkan-Maki mit Auster
und Limettenmayonnaise

® Besonders dekorativ
Schnell

Fiir 8 Stiick:

8 kleine Austern

1 Limette

2 EL Mayonnaise

1 EL Joghurt

PIetrer AR 21 i Tite
2 geristete Noriblétter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskiorner

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 90 kcal
2gEW/4gF/13gKH

1 Die Austern 6ffnen,
das Fleisch auslosen
und abtropfen lassen.

2 Die Limette heiB
abwaschen, trocknen,
etwa die Halfte der
Schale diinn abschalen
und in sehr feine Strei-
fen schneiden. Die rest-
liche Limette auspres-
sen und 2 EL Saft mit
der Mayonnaise, dem
Joghurt und der Halfte
der Limettenstreifen
vermischen; mit etwas
Pfeffer abschmecken.

3 Jedes Noriblatt in

4 etwa 15 cm lange und
3 cm breite Streifen
schneiden. Die Hinde
mit Essigwasser be-
feuchten und aus dem

Sushi-Reis 8 ovale
KloBchen formen, mit
Noriblattstreifen um-
legen und diese fixieren
(siehe Seite 32).

4 Den Reis in der Off-
nung ein wenig fest-
driicken und je eine
Auster hineinlegen.
Darauf einen Klecks
Limettenmayonnaise
geben und die Sushi
mit den restlichen
Limettenstreifen gar-
nieren.

E— | P D | —

Wem rohe Austern zu

glibberig sind, der kann
die Muscheln auch
garen und als Fiillung
verwenden: 100 ml
WeiBwein mit 100 m|
Fischfond aufkochen
und die Austern darin
entweder 1 Min. pochie-
ren oder in ein Sieb da-
riiber legen und 2 Min.
dampfen.

Im Bild vorne:
Gunkan-Maki mit Auster
und Limettenmayonnaise
Im Bild hinten:
Lachs-Kegel mit
Honig-Senf
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Ura-Maki mit Huhn und

Krebsfleisch

® Gelingt leicht
@ Etwas teurer

Fiir 24 Stiick:

100 g gegartes Hahnchen-

brustfilet

100 g Flusskrebsfleisch in
Lake (aus der Dose)

1/2 Bund Schnittlauch

2 EL Mayonnaise

2 geristete Noriblatter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

Wasabipaste (Seite 6)
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 39 kcal
2gEW/1 gF/4gKH

1 Das Hahnchenfleisch
in Streifen schneiden.
Das Krebsfleisch abspii-
len, trockentupfen und
kleinhacken.

2 Den Schnittlauch
waschen, trockentup-
fen und in feine Roll-
chen schneiden. Mit
der Mayonnaise ver-
mischen.

3 Eine Bambus-Roll-
matte mit Frischhalte-
folie umwickeln und
jeweils ein halbes Nori-
blatt darauf legen, die
Hande mit Essigwasser
befeuchten und den
Sushi-Reis auf dem

Noriblatt verteilen
(siehe Seite 38).

4 Nun das Noriblatt
samt Reis wenden, so
dass der Reis unten
liegt. Wenig Schnitt-
lauch-Mayonnaise
ldngs auf das Noriblatt
streichen und mit je
einem Viertel des
Hahnchen- und Krebs-
fleisches belegen.

5 Das Ganze wie fiir
Hosomaki-Sushi (siehe
Seite 24) zu einer fes-
ten und gleichmaBigen
Rolle formen und diese
in 6 gleich groBe Stii-
cke schneiden (siehe
Seite 38).

6 Auf diese Weise auch
die anderen Noriblatter
mit Reis belegen, wen-
den, mit den Zutaten
belegen, rollen und
schneiden. Die Sushi-
Rollen dekorativ an-
richten und mit Soja-
sauce, Wasabipaste
und Ingwer servieren.

Ura-Maki mit schwarzem
Reis und Kalmar

» Etwas aufwéndiger
® Besonders dekorativ

Fiir 24 Stiick:

3 EL Sesamsamen

2 TL Wasabipulver

4 Stingel Koriandergriin
150 g ganz frische
gesiuberte Tintenfisch-
tuben

2 gerostete Noribldtter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8), das
Kochwasser mit einem
kleinen Beutel Tinten-
fischtinte vom Fischhiind-
ler schwarz gefirbt

Zum Servieren:

Sojasauce
eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 31 keal
2gEW/1gF/4gKH

1 Die Sesamsamen
ohne Fett in einer Pfan-
ne goldbraun risten
und abkiihlen lassen.
Das Wasabipulver mit

3 TL Wasser verriihren
und kurz quellen lassen.

2 Den Koriander wa-
schen, trockentupfen
und die Blattchen von
den Sténgeln zupfen.

3 Die Tintenfischkdrper
ldngs aufschneiden,
waschen und trocken-
tupfen. Dann in diinne
Streifen schneiden.

4 Eine Bambus-Roll-
matte mit Frischhalte-
folie umwickeln und
jeweils ein halbes Nori-
blatt darauf legen. Die
Hande mit Essigwasser
befeuchten und den
Sushi-Reis auf dem
Noriblatt verteilen
(siehe Seite 38).

5 Nun das Noriblatt
samt Reis wenden, so
dass der Reis unten
liegt. Wenig Wasabi-
paste ldngs auf das
Noriblatt streichen und
mit je einem Viertel der
Tintenfischstreifen und
der Korianderblédttchen
belegen.

6 Das Ganze wie fiir
Hosomaki-Sushi (siehe
Seite 24) zu einer fes-
ten und gleichmé@Bigen
Rolle formen und diese
in 6 gleich groBe Stii-
cke schneiden (siehe
Seite 38).

7 Auf diese Weise auch
die anderen Noriblatter
mit Reis belegen, wen-
den, mit den Zutaten
belegen, rollen und
schneiden. Die Sushi-
Rollen im Sesam wal-
zen, anrichten und mit
Sojasauce, der restli-
chen Wasabipaste und
Ingwer servieren.



VARIANTE

Ura-Maki mit Seeteufel
und Safranreis

1/2 Rezept Sushi-Reis zu-
bereiten, dabei beim Kochen
ein kleines Briefchen/
Déschen Safranfiden zu-
geben. 150 g ganz frisches
Seeteufelfilet trockentupfen
und in diinne Streifen
schneiden. 1 EL Olivendl in
einer beschichteten Pfanne
erhitzen. 1 Knoblauchzehe
hineinpressen und leicht
anbraten. Dann den Seeteu-
fel zugeben, 1 Min. braten,
herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen las-
sen. Die Wasabipaste wie im
Rezept beschrieben anriih-
ren. 4 halbe gerdstete Nori-
blatter auf der vorbereiteten
Rollmatte nacheinander mit
Sushi-Reis belegen, wenden,
mit Wasabipaste bestreichen
und mit je einem Viertel der
Fischstreifen belegen. Die
Sushi rollen und schneiden,
in schwarzen Sesamsamen
wilzen und mit Sojasauce,
der restlichen Wasabipaste
und Ingwer servieren.

Im Bild vorne:

Ura-Maki mit Huhn und
Krebsfleisch

Im Bild hinten:

Ura-Maki mit schwarzem
Reis und Kalmar
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Hosomaki-Caprese

® Raffiniert 3 Das Wasabipulver

@ Vegetarisch mit 3 TL Wasser ver-
rihren und kurz quel-

Fiir 24 Stiick: len lassen.

2-3 vollreife aromatische
Tomaten (etwa 200 g)

125 g Mozzarella
(vorzugsweise Biiffel-
mozzarella)

1 Hand voll Basilikum-
blétter (etwa 24 Stiick)

2 TL Wasabipulver

2 gerdstete Noriblitter,
halbiert

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Aceto balsamico

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 33 kcal
2gEW/1gF/4gKH

1 Die Tomaten am
Stielansatz einschnei-
den und kurz in ko-
chendes Wasser legen,
bis die Haut beginnt,
sich abzuldsen. Die
Tomaten in kaltem

Wasser abkiihlen, dann

héuten, vierteln, ent-
kernen und das Toma-
tenfruchtfleisch in
Streifen schneiden.

2 Den Mozzarella in
einem Sieb abtropfen
lassen, in schmale
Scheiben und diese in

diinne Streifen schnei-

den. Die Basilikum-
blatter waschen und
trockentupfen.

4 Aus den vorbereite-
ten Zutaten mit Hilfe
einer Bambus-Roll-
matte 4 Hosomaki-
Rollen herstellen (siehe
Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten, jede Rolle
quer halbieren und die
Halften gerade oder
auch schrég in jeweils
3 gleich groBe Stiicke
schneiden.

6 Die Sushi dekorativ
mit der Schnittfliche
nach oben anrichten

und mit Aceto balsa-
mico statt Sojasauce

servieren.

Nigiri-Sushi mit Rinderfilet

® Gelingt leicht
@ Raffiniert

Fiir 8 Stiick:

150 g feinstes Rinderfilet
(vorzugsweise vom
Biobauern)

4 EL schwarze Pfeffer-
korner

2 TL Wasabipulver

Essigwasser
1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 83 kcal
59EW/1gF/13gKH

1 Das Rinderfilet tro-
ckentupfen und mit ei-
nem scharfen Messer in
8 maoglichst gleichma-
Bige Stiicke von etwa

3 x 5 cm schneiden.

2 Die Pfefferkorner im
Mérser grob schroten
oder auf einem Brett
mit einer breiten Mes-
serklinge zerdriicken.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Mit dem Finger
wenig Wasabipaste auf
die Mitte jedes Fleisch-
stiicks streichen.

4 Die Hande mit Essig-
wasser befeuchten und
den Sushi-Reis zu 8 lang-
lichen KI6Bchen formen.

5 Jeweils ein Filetstiick
mit der Wasabiseite
nach oben in die linke
Hand legen, ein Reis-
kloBchen darauf legen
und mit dem Daumen
andriicken.

6 Das Sushi umdrehen
und vorsichtig von
oben und seitlich in
eine gleichméBige Form
driicken (siehe Seite 12).

7 Auf diese Weise alle
Sushi zusammensetzen
und formen. Die Sushi
mit dem Pfeffer be-
streuen und anrichten.
Dazu die restliche Wa-
sabipaste und Soja-
sauce servieren.

Im Bild vorne:

Nigiri-Sushi mit Rinderfilet
Im Bild hinten:
Hosomaki-Caprese
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Futomaki mit Matjes,
Gurke und Rettich

® Gelingt leicht
® Raffiniert

Fiir 16 Stiick:

100 g Matjeshering
1 Stiick Gurke

(etwa 10 cm lang)

100 g weiBer Rettich

1Zucchino
2 TL Wasabipulver

2 geristete Noriblitter

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Stiick ca.: 49 kcal
29EW/29F/7 g KH

1 Den Matjeshering
unter flieBendem kal-
tem Wasser abspiilen,
trockentupfen und in
etwa 1 cm dicke Strei-
fen schneiden.

2 Die Gurke waschen,
langs vierteln, mit
einem Loffelchen ent-
kernen und in Streifen
schneiden. Den Rettich
und den Zucchino put-
zen, waschen und mit
einem scharfen Messer
in Stifte schneiden.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser ver-
rithren und kurz quel-
len lassen.

4 Aus jeweils der Half-
te der vorbereiteten
Zutaten und einem
ganzen Noriblatt mit
Hilfe einer Bambus-
Rollmatte eine dicke
Futomaki-Rolle herstel-
len (siehe Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
in Essigwasser tauchen
und die Rollen halbie-
ren. Die beiden Halften
in jeweils 4 gleich groBe
Stiicke schneiden.

6 Die Sushi dekorativ
anrichten und mit

der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

GroBe Temaki-Shushi mit
Entenbrust und Mirin-

Pflaumen

® Etwas aufwéndiger
® Etwas teurer

Fiir 8 Stiick:

1 Entenbrust (etwa 250 g)
1 EL Sesamdl

1 EL Sojasauce

Pfeffer

8 getrocknete entsteinte
Pflaumen

100 ml Mirin

5 EL Reisessig

2 Friihlingszwiebeln

4 geristete Noribldtter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
ungekochte Reiskorner
Zum Servieren:
Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Stiick ca.: 181 kcal
79EW/7gF/18 g KH

1 Die Entenbrust hiu-
ten und in diinne Strei-
fen schneiden. Das Ol

in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und
die Entenstreifen darin
bei groBer Hitze etwa

2 Min. braten. Mit der
Sojasauce abloschen
und mit Pfeffer wiirzen.

2 Die Pflaumen ldngs
vierteln, in einem Topf
mit dem Mirin und dem
Reisessig aufkochen.

Die Pflaumen im Sud
etwa 30 Min. ziehen
lassen, herausnehmen
und trockentupfen.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser verriih-
ren und kurz quellen
lassen. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, wa-
schen und schrég in
Stiicke schneiden.

4 Die Noriblatter quer
halbieren. Die Hiande
mit Essigwasser be-
feuchten und den
Sushi-Reis zu 8 etwa
gleich groBen Ballchen
formen.

5 Das Noriblatt mit der
glatten Seite nach un-
ten in die linke Hand
nehmen, auf die linke
Seite ein Reisbillchen
legen und mit wenig
Wasabipaste bestrei-
chen. Jeweils Achtel
von den Zutaten fiir die
Fiillung darauf legen
und festdriicken.

6 Nun die linke untere
Ecke des Noriblatts
nach rechts falten und
so das Ganze zu einer
spitzen Tiite rollen. Die
Seitennaht mit einigen
Reiskdrnen fixieren.



7 Auf diese Weise auch
die anderen Temaki-
Sushi herstellen. Die
Tiitchen dekorativ an-
richten und mit Soja-
sauce, der restlichen
Wasabipaste und Ing-
Wer servieren.

TIPP!

Statt der Entenbrust
kdnnen Sie auch Kalbs-
oder Schweineschnitzel
oder auch StrauBen-
fleisch in feine Streifen
schneiden und braten.

Im Bild vorne:

GroBe Temaki-Sushi mit
Entenbrust und Mirin-
Pflaumen

Im Bild hinten:
Futomaki mit Matjes,
Gurke und Rettich
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Kleine Temaki-Sushi mit
Lammfilet und Wirsing

Etwas aufwiandiger
@ Etwas teurer

Fiir 16 Stiick:

2 TL Wasabipulver

1 Stiick Gurke

(etwa 10 cm lang)

4 hellgriine Wirsingblatter
Salz T

400 g Lammfilet

1 EL Olivendl

2 EL WeiBwein sl
4 geristete Noriblatter
Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8)
Pfeffer aus der Miihle

Zum Servieren:

Sojasauce

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Stiick ca.: 65 kcal
6gEW/2gF/7gKH

1 Das Wasabipulver
mit 4 TL Wasser ver-
riihren und kurz quel-
len lassen. Die Gurke
waschen, langs vier-
teln, entkernen und
léngs in feine Streifen
schneiden.

2 Die Wirsingblatter

in kochendem Salzwas-
ser 3 Min. blanchieren,
unter kaltem Wasser
abschrecken, die Striin-
ke entfernen und die
Blatter in Streifen
schneiden.

3 Die Lammfilets in
Streifen schneiden, im

heiBen Ol bei starker
Hitze 1 Min. braten, mit
dem WeiBwein ablo-

schen und warm halten.

4 Die Noriblatter vier-
teln und ein Viertel mit
der glatten Seite nach
unten in die linke Hand
nehmen. Die rechte
Hand mit Essigwasser
befeuchten, auf die lin-
ke Seite des Noriblatts
etwas Sushi-Reis legen
und mit wenig Wasabi-
paste bestreichen.

5 Auf den Reis etwas
von den Lamm-, Gur-
ken- und Wirsingstrei-
fen legen und fest-
driicken. Das Noriblatt
zu einer spitzen Tiite
rollen und mit einigen
Reiskornen fixieren
(siehe Seite 42).

6 Auf diese Weise

16 Temaki-Sushi her-
stellen. Jedes Sushi mit
frisch gemahlenem
Pfeffer bestreuen und
mit Sojasauce und der
restlichen Wasabipaste
servieren.

Hosomaki mit Roter Bete

und Rucola

® Besonders dekorativ
® Vegetarisch

Fiir 24 Stiick:

150 g gekochte kiichen-
fertige Rote Bete

50 g Rucola

2 TL Wasabipulver

2 gerostete Noriblatter,
halbiert

Essigwasser

1/2 Rezept vorbereiteter
Sushi-Reis (Seite 8), die
Hilfte der Wassermenge
durch Rote-Bete-Saft
ersetzt

Zum Servieren:

Sojasauce

eingelegter Ingwer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 24 keal
1gEW/<1gF/5gKH

1 Die Rote Bete in etwa

1/2 em dicke Streifen
schneiden.

2 Die Rucola verlesen,
waschen und trocken-
tupfen. Die dicksten
Stiele entfernen und

die Blatter grob hacken.

3 Das Wasabipulver
mit 3 TL Wasser ver-
rithren und kurz quel-
len lassen.

4 Aus den vorbereite-
ten Zutaten mit Hilfe

einer Rollmatte 4 mit

Rote Bete und Rucola
gefiillte Hosomaki-

Rollen herstellen (siehe
Seite 24).

5 Ein scharfes Messer
mit Essigwasser be-
feuchten, jede Rolle
halbieren und die Half-
ten in je 3 gleich groBe
Stiicke schneiden.

6 Die Sushi mit der
Schnittflache nach
oben anrichten und mit
der restlichen Wasabi-
paste, Sojasauce und
eingelegtem Ingwer
servieren.

Im Bild vorne:

Kleine Temaki-Sushi mit
Lammfilet und Wirsing
Im Bild hinten:
Hosomaki mit Roter Bete
und Rucola
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Aal
Chirashi-Sushi
mit Raucherfisch 48
Gunkan-Maki mit
Raucheraal-Creme 34
Austern
Gunkan-Maki mit
Auster und Limetten-
mayonnaise 52
Sashimi mit
Austern, Tunfisch
und Lachs 46
Avocado
GroBe Temaki-Sushi
mit Lachs und
Avocado 42
Hosomaki mit Avoca-
do und Sesam 26
Ura-Maki mit Surimi
und Avocado 38

Chirashi-Sushi
mit Raucherfisch
Chirashi-Sushi
mit Lachs

Eier
Futomaki mit
Omelett, Surimi
und Méhren
Nigiri-Sushi mit
Garnelenomelett

Entenfleisch: GroBe
Temaki-Sushi mit
Entenbrust und
Mirin-Pflaumen

Forelle

Chirashi-Sushi

mit Raucherfisch 48

Futomaki mit

Rettich und gerdu-

cherter Forelle 32

Nigiri-Sushi

mit Forelle 16

Ura-Maki mit

Forelle (Variante) 41
Futomaki mit Matjes,

Gurke und Rettich 58
Futomaki mit

Omelett, Surimi

und Mdhren 30
Futomaki mit

Rettich und gerdu-

cherter Forelle 32
Futomaki mit Tofu

und Shiitake-Pilzen 30

Garnelen
Kleine Temaki-Sushi
mit Garnelen, Gurke
und Rettich 44
Nigiri-Sushi mit
Garnelenomelett 14
Sashimi mit
Wolfsbarsch und
Jakobsmuscheln 46
GroBe Temaki-Shushi
mit Entenbrust und
Mirin-Pflaumen 58
GroBe Temaki-Sushi mit
Lachs und Avocado 42
GroBe Temaki-Sushi mit
Spargel und Pilzen 42
Grundrezept
Sushi-Reis 8
Gunkan-Maki mit
Auster und Limetten-
mayonnaise 52




Gunkan-Maki mit

Forellenkaviar 32
Gunkan-Maki mit
Miesmuscheln 34

Gunkan-Maki mit
Riucheraal-Creme 34
Gurke
Chirashi-Sushi
mit Raucherfisch 48
Futomaki mit Matjes,
Gurke und Rettich 58
Futomaki mit
Tofu und Shiitake-
Pilzen 30
Kleine Temaki-Sushi
mit Garnelen, Gurke

und Rettich 44
Kleine Temaki-Sushi
mit Lammfilet

und Wirsing 60

Sashimi mit Wolfs-
barsch und Jakobs-
muscheln 46
Ura-Maki mit

Lachs und Lauch 40
Ura-Maki mit Surimi
und Avocado 38

Hosomaki mit Avocado

und Sesam 26
Hosomaki mit

gebratenem Lachs

und Schnittlauch 24
Hosomaki mit Roter

Bete und Rucola 60
Hosomaki mit

Surimi und Rucola 28
Hosomaki

mit Tunfisch 28
Hosomaki-Caprese 56
Hosomaki mit

Zucchini und

Rettichsprossen 26

Huhn: Ura-Maki
mit Huhn und
Krebsfleisch 54

Kalmar: Ura-Maki
mit schwarzem
Reis und Kalmar 54
Kaviar
GroBe Temaki-Sushi
mit Lachs und
Avocado 42
Gunkan-Maki
mit Forellenkaviar 32
Sashimi mit Wolfs-
barsch und Jakobs-
muscheln 46
Ura-Maki mit
Forelle (Variante) 41
Ura-Maki mit Huhn
und Krebsfleisch 54
Ura-Maki mit Surimi
und Avocado 38
Kleine Temaki-Sushi
mit Garnelen, Gurke

und Rettich 44
Kleine Temaki-Sushi

mit Lammfilet

und Wirsing 60

Kleine Temaki-Sushi
mit Zuckerschoten

und Makrele 44
Krebsfleisch: Ura-Maki

mit Huhn und

Krebsfleisch 54
Lachs

Chirashi-Sushi

mit Lachs 48

GroBe Temaki-Sushi

mit Lachs und

Avocado 42

Hosomaki mit
gebratenem Lachs
und Schnittlauch 24
Lachs-Kegel
mit Honig-Senf 52
Nigiri-Sushi mit
gebeiztem Lachs 17
Sashimi mit Austern,
Tunfisch und Lachs 46
Ura-Maki mit
Lachs und Lauch 40
Lamm: Kleine Temaki-
Sushi mit Lammfilet
und Wirsing 60
Lauch: Ura-Maki mit
Lachs und Lauch 40

Makrele
Kleine Temaki-Sushi
mit Zuckerschoten
und Makrele 44
Nigiri-Sushi mit
marinierter Makrele 14
Matjes: Futomaki
mit Matjes, Gurke

und Rettich 58
Mohren

Futomaki mit

Omelett, Surimi

und Méhren 30

Sashimi mit Austern,

Tunfisch und Lachs 46

Ura-Maki mit

Forelle (Variante) 41
Mozzarella: Hoso-

maki-Caprese 56
Muscheln

Gunkan-Maki

mit Miesmuscheln 34

Nigiri-Sushi mit

Jakobsmuscheln 20

Register 63

Sashimi mit Wolfs-
barsch und Jakobs-
muscheln 46

Nigiri-Sushi mit Aus-
ternpilzen und Tofu 18

Nigiri-Sushi

mit Forelle 16
Nigiri-Sushi mit

Garnelenomelett 14
Nigiri-Sushi mit

ge-beiztem Lachs 17
Nigiri-Sushi mit

Jakobsmuscheln 20
Nigiri-Sushi mit

marinierter Makrele14
Nigiri-Sushi

mit Rinderfilet 56
Nigiri-Sushi

mit Sardellen 18
Nigiri-Sushi

mit Seezunge 16
Nigiri-Sushi

mit Tintenfisch 20
Nigiri-Sushi

mit Tunfisch 12
Nigiri-Sushi

mit Wolfsbarsch 17

Pflaumen: GroBe
Temaki-Shushi mit
Entenbrust und
Mirin-Pflaumen 58

Pilze
GroBe Temaki-Sushi
mit Spargel und
Pilzen 42
Nigiri-Sushi mit Aus-
ternpilzen und Tofu 18
Futomaki mit Tofu
und Shiitake-Pilzen 30
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Rettich
Futomaki mit Matjes,
Gurke und Rettich 58
Futomaki mit
Rettich und gerdu-
cherter Forelle 32
Kleine Temaki-Sushi
mit Garnelen, Gurke
und Rettich 44
Sashimi mit Austern,
Tunfisch und Lachs 46
Rind: Nigiri-Sushi
mit Rinderfilet 56
Rote Bete: Hosomaki
mit Roter Bete und
Rucola 60
Rucola
Hosomaki mit Roter
Bete und Rucola 60
Hosomaki mit
Surimi und Rucola 28

Sardellen: Nigiri-Sushi
mit Sardellen 18
Sashimi mit Aus-
tern, Tunfisch
und Lachs 46
Sashimi mit Wolfs-
barsch und Jakobs-
muscheln 46
Seeteufel: Ura-Maki
mit Seeteufel und

Safranreis

(Variante) 55
Seezunge: Nigiri-Sushi

mit Seezunge 16

Senf: Lachs-Kegel
mit Honig-Senf 52
Spargel: GroBe Temaki-
Sushi mit Spargel
und Pilzen 42

Sprossen
Hosomaki mit
Zucchini und

Rettichsprossen 26
Surimi

Futomaki mit

Omelett, Surimi

und Mdéhren 30

Hosomaki mit

Surimi und Rucola 28

Ura-Maki mit Surimi

und Avocado 38

Tofu
Futomaki mit Tofu
und Shiitake-Pilzen 30
Nigiri-Sushi mit Aus-
ternpilzen und Tofu 18
Tomaten: Hosomaki-

Caprese 56
Tunfisch

Hosomaki

mit Tunfisch 28
Nigiri-Sushi

mit Tintenfisch 20
Nigiri-Sushi

mit Tunfisch 12

Sashimi mit Austern,
Tunfisch und Lachs 46
Ura-Maki mit ge-
hacktem Tunfisch 40

Ura-Maki mit Forelle
(Variante) 41
Ura-Maki mit ge-
hacktem Tunfisch 40
Ura-Maki mit Huhn
und Krebsfleisch 54
Ura-Maki mit
Lachs und Lauch 40

Ura-Maki mit schwarzem
Reis und Kalmar 54

Ura-Maki mit See-
teufel und Safranreis
(Variante) 55

Ura-Maki mit Surimi
und Avocado 38

i

Wirsing: Kleine Temaki-
Sushi mit Lammfilet

und Wirsing 60
Wolfsbarsch

Nigiri-Sushi mit

Wolfsbarsch 17

Sashimi mit Wolfs-
barsch und Jakobs-
muscheln 46

Zucchini

~Futomaki mit
Matjes, Gurke und
Rettich \ 58
GroBe Temaki-Sushi
mit Lachs und
Avocado 42
Hosomaki mit
Zucchini und
Rettichsprossen 26

Zuckerschoten: Kleine
Temaki-Sushi mit
Zuckerschoten und
Makrele 44

ABKURZUNGEN

TL = Teeldffel

EL = Essloffel
Msp. = Messerspitze
kcal = Kilokalorien

EW = EiweiB
F = Fett
KH = Kohlenhydrate

Das Original
mit Garantie

Thre Meinung ist uns
wichtig. Deshalb
mochten wir Thre

Kritik, gerne aber auch
Thr Lob erfahren.
Um als fiihrender

Ratgeberverlag fiir Sie

noch besser zu werden.

Darum: Schreiben Sie

uns! Wir freuen uns
auf Thre Post und

wiinschen Thnen viel
SpaB mit Threm
GU-Ratgeber.

Unsere Garantie: Sollte
ein GU-Ratgeber
einmal einen Fehler
enthalten, schicken Sie
uns das Buch mit
einem kleinen Hinweis
und der Quittung
innerhalb von sechs
Monaten nach dem
Kauf zuriick. Wir
tauschen Thnen den
GU-Ratgeber gegen
einen anderen
zum gleichen oder
dhnlichen Thema um.

Ihr Griife und Unzer Verlag
Redaktion Kochen
Postfach 86 03 25

81630 Miinchen
Fax: 089 /4 19 81 - 103
e-mail:
leserservice @graefe-und-unzer.de



Jedes Rezept mit
der praktischen
Schritt-fiir-Schritt
Anleitung und von

¢ Perfekte Maki-, Nigiri-
Sushi oder Temaki
gelingen ganz leicht
durch prazise, bebilderte
Anleitungen.

® Alle Zutaten gibt es
problemlos im Super-
markt und Asienladen.

¢ Die kleine Sushi-Kunde
erklirt alle wichtigen
Begriffe.

¢ Im iibersichtlichen
Rezept-Wegweiser erfah-
ren Sie das Wichtigste
zu den Rezepten auf
einen Blick!

GU doppelt gepriift!
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