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Einfdhrung

D ie japanische Kiiche erfreut sich derzeit ungeahnter Beliebtheit.

In allen GroR3stéadten der Welt gibt es heute nicht allein japanische
Restaurants, sondern auch Fachgeschafte mit japanischen Produkten,
Zutaten und Utensilien sowie Supermarkte und kleinere Laden mit einem
Angebot an japanischen Fertiggerichten. Am beliebtesten ist Sushi:
herrlich angerichtete Happchen — gut fur Ihre Gesundheit und eine
wahre Gaumenfreude!

Uberall werden Sushi-Bars eréffnet und auch in nicht japanischen
Restaurants ist Sushi nun auf der Speisekarte vertreten. Trotz ihrer
Beliebtheit sind die Finessen dieser Kiiche noch recht unbekannt. Wer
kennt schon den Unterschied zwischen makiund temaki oder nori
und inari? In diesem umfassenden Ratgeber finden Sie alles tiber
Zutaten, Arten, Zubereitung und Présentation von Sushi sowie eine
grol3e Auswahl kostlicher Rezepte, fir die Sie keine speziellen
Fertigkeiten — nur etwas Geduld — bendtigen. Auch beim Besuch in
einer Sushi-Bar erweist sich dieses Buch als wertvoll!

Bescheidene Anfinge

Es wird allgemein behauptet, dass Sushi gewissermal3en als kulinarischer
Unfall seine Anfange nahm. Der Reis diente nur der Haltbarmachung
des darauf gelegten Fisches und wurde vor dem Verzehr beseitigt. Im
Lauf der Zeit fand man jedoch Geschmack an gesauertem Reis mit Fisch —
und so entstand Sushi.

Einer weiteren Version zufolge,
erstmals vor etwa 1200 Jahren
Uberliefert, war der japanische
Kaiser von einem Muschelgericht
mit Reis und Essigsof3e so beein-
druckt, dass er Befehl gab, die
Speise regelmallig zu servieren.
Die verfeinerte Variante war

dann Sushi.

Reisfelder vor einem Lachsfang eines kleinen Fischerbootes
traditionellen japanischen Haus in Hokkaido
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Fudschijama

Sushi zu Hause
Fur Sushi zu Hause empfiehlt sich
die Etikette von Sushi-Bars. Dort
werden zunéchst Schélchen mit
japanischem Meerrettich (wasabi),
eingelegtem Ingwer (gari), Soja-
sol3e und grinem Tee (ocha)
serviert. In traditionellen Sushi-Bars Heian-Jing
bestellt man erst nur wenige Sushi-
Stucke, danach weitere, die der
Sushi-Chef (itamae) frisch zubereitet.

In ultra-modernen Sushi-Bars bereitet der Chefkoch die Sushi zu und
stellt sie auf eine Art Forderband, das um die Theke lauft. Der Gast
nimmt sich die gewlinschten Sushi vom Band. Zu Hause empfiehlt sich
die Zubereitung verschiedener Sushi und Anrichtung auf einer Platte,
von der die Géaste nach Belieben wahlen. Eine Portion pro Person besteht
aus je zwei Stiicken sechs verschiedener Sushi.

Gesund und leicht

Sushi ist, um es mit einem Wort zu sagen, Gesundheitskost. Der roh
verwendete Fisch weist viele Spurenelemente und Mineralstoffe auf.
Sushi enthélt, mit Ausnahme von Omelett in Seetang (tamago), kaum
Cholesterin. Eine Sushi-Rolle hat durchschnittlich weniger als 100
Kalorien.

Andererseits ist auf den Salzgehalt und unbedingte Frische des Fischs
bei Sushi zu achten. Sojasofe ist recht salzhaltig. Normalerweise besteht
kein Anlass zu Beunruhigung, doch ist es ratsam, Sojasof3e sparsam
oder ein salzreduziertes Produkt bzw. Salzersatz zu verwenden. Roher
Fisch fiir Sushi und sahimi sollte garantiert frisch sein — fiir besseren
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shi und sashimi

Geschmack und zur Vermeidung
von Lebensmittelvergiftungen.

In Japan wird Lachs Ublicherweise
nicht roh verarbeitet, sondern
eingesalzen, ist daher flr Sushi
ungeeignet. Krankheitserreger
sind haufig in Fisch enthalten,
besonders in rohem Lachs. Durch
Gefrieren werden sie zwar ab-
getotet, doch sollte nur frischester
Fisch der besten Héandler
verwendet, korrekt aufbewahrt
Fischférmige Drachen, Kochi-Bezirk und absolut sauber zubereitet
werden.

Sushi- Arten

Finger-Sushi (nigiri-zushi) : Bekannteste, einfachste Art von Sushi,

seit 200 Jahren als ,Fastfood" in Japan beliebt. Sie bestehen aus
einer mit japanischem Meerrettich bestrichenen Fischscheibe auf einer
Schicht Reis. Finger-Sushi kdnnen mit einem Streifen Seetang
umwickelt und so mit den Fingern oder Stabchen aufgenommen
werden.

Gepresste Sushi (hako-zushi): Wird in einer flachen Holzschachtel

mit abnehmbarem Boden und Deckel zubereitet. Der Reis wird auf
dem Boden verteilt, mit japanischem Meerrettich bestrichen und belegt.
Durch Aufdriicken des Deckels wird die Masse in einen ,Block”
gepresst, der dann in gleich groRe Stiicke geteilt wird. Ahnlich wie
Finger-Sushi.

Gerollte Sushi (maki-zushi): Davon gibt es unzahlige Varianten
und jeder Sushi-Chef kreiert seine eigenen Spezialitdten. Am
einfachsten ist Sushi bestehend aus Reis und mindestens einer
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Beilage, die mit Hilfe einer
Bambusrollmatte (makisu) in
Seetang zu einer Rolle gewickelt
und dann in kleine Scheiben
geschnitten werden. Kleine gerolite
Sushi heil3en hoso-maki, grofRe

mit mehreren Fillungen futo-maki,
solche mit einer &uReren Schicht
aus Reis umgekehrte maki.

Sushi-, Schiffchen" (gunkan-
maki): Von Hand geformte
Sushi mit einer Flllung aus Reis
in einer Hulle aus Seetang mit weicher Garnierung, wie Rogen oder
Kaviar.

Traditionelle Papierlampions

Handgerollte Sushi (temaki): Ahneln einer Waffel- bzw. Eistiite.
Seetang wird mit Reis und Garnierung belegt und von Hand kegelférmig
gerolit. Eigentlich sind alle Sushi temaki, die nicht mit einer Bambus-
rollmatte aufgewickelt werden.

Belegter Sushi-Reis (chirashi-zushi): Fisch, Fleisch, Omelett und
Gemiise werden kunstvoll auf einer Schicht Sushi-Reis angerichtet. Wird

portionsweise in Schélchen oder in einer groRen Schiissel angeboten.

Sashimi: Im Grunde keine Sushi, sondern diinne Scheiben roher Fisch
serviert zu Reis und Miso-Suppe.

Sake-Fasschen




Japanische Zutaten

Fritierter Tofu (Bohnen-
quark) (abura-age)

k. =

Getrocknete Bonitoflocken

(kasuo-bushi)

Gepresster Fisch
(kamaboko)

D ie hier beschriebenen Zutaten sind nun haufig
auch in Supermarkten und gut sortierten Laden

bei uns erhdltlich oder kénnen in asiatischen

Spezialgeschéften gekauft werden.

Bambussprossen (takenoko): In Dosen oder frisch
abgepackt, nach dem Offnen bald verzehren. Aus der
Dose halten sie sich zur Aufbewahrung gekiihlt ein
paar Tage bei taglicher Erneuerung des Wassers.
Eingelegter Ingwer (gari): Cremefarben oder

rosarot eingefarbt. Wird in kleinen Mengen zur
Gaumenreinigung und zum besseren
Geschmacksempfinden verzehrt. Dient diinn
aufgeschnitten auch als Garnierung (s. S. 23).
Eingelegte Klette (yama-gobo): Langes dinnes
Wurzelgemise mit ,Biss".

Eingelegter Rettich (takuwan): Nach dem Trocknen
eingelegter weiler (Riesen-) Rettich (daikon), oft gelb
gefarbt.

Fermentierte Sojapaste (miso): Gehort zur
asiatischen Kiiche und ist in Fachgeschéften
erhéltlich. Wird fir Suppen, Brithen und Sof3en
bendtigt und ist reich an Protein. Leichte, helle

Miso ist salzarmer als dunkle, aber es gibt auch
salzarme dunkle. Gut verschlossen und gekihlt
mehrere Monate haltbar.

Fischpaste (oboro): Gemahlene, gekochte
Fischflocken, mit Zucker und manchmal Koschenille
oder roter Lebensmittelfarbe versetzt. Dient als
Garnierung fiir Reis und kann auch selbst hergestellt
werden (s. S. 58).

Fritierter Tofu/Bohnenquark (abura-age): Dlnne,
fritierte Taschen aus Bohnenquark, hellbraun

und von grobporiger Konsistenz. Einfrieren oder

bald aufbrauchen.

Gepresster Fisch (kamaboko): Gepresster, gekochter
heller (meist weil3er oder rosa gefarbter) Fisch,
als essbare Garnierung verwendbar. Luftdicht gekihlt
verwahren.

Geraspelter weil3er Rettich als Garnierung
(momiji-oroshi): Geriebener japanischer Rettich mit
zerstoBenen roten Chillies vermischt fiir Garnierungen
(s. S. 24). Kann bitter schmecken.
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Getrocknete Bonitoflocken (katsuo-bushi) fir
‘ ’ Briihe: Getrockneter Bonito (Fisch) wird meist am
_7 Stiick angeboten und bei Bedarf abgeschabt. Er ist

_ % aber auch gerieben erhéltiich.
- 5 b @ Getrockneter Kiirbis (kampyd): Schale von Kiirbis

in diinnen Streifen, die vor Gebrauch eingeweicht
(s. S. 15) werden; fiir bestimmte Arten von gerollten
Sushi und Sushi-Reis.

Getrocknete Seetangblatter (nori): Klein
wasaol
geschnittener, getrockneter Purpur-Seetang in sehr
dinnen Blattern gepresst zum Einrollen von Sushi.

~ Um das Aroma zu erhalten, luftdicht verschlossen
oder tiefgekuhlt aufbewahren. Fur intensiveren
Geschmack eine Seite 30 Sekunden lang Uber einer
Gasflamme leicht rosten bzw. toasten, bis sich die

—_— Farbe von Tintenschwarz zu Dunkelgriin verandert.

|

Es gibt auch vorgerdsteten nori. Geraspelt dient
Seetang er als Gewiirz; ganze Blatter am besten mit Kiichen-
schere oder Messerspitze auf glatter Oberflache
durchschneiden.
Getrocknete Shiitake-Pilze: Bekannteste,
aromatische Pilzart der japanischen und chinesischen
Kiiche, getrocknet und frisch erhaltlich. Fir Sushi
werden meist die geschmacksintensiveren
getrockneten shiitake verwendet und vor Gebrauch

- eingeweicht (s. S. 14).
Japanischer Meerrettich (wasabi): Auch als
| japanischer Senf und in Sushi-Bars als namida
_ i (,Tranen") bekannt, da er scharf riecht und

die Augen reizt. Wasabi git als wesentlicher
Bestandteil von Sushi und wird aus einer
japanischen Uferpflanze gewonnen. Als Paste
in Tuben oder als Trockenpulver zum Anriihren
in Wasser erhaltlich. Die Pulverform ist der
Tube vorzuziehen, da Paste schnell ihre Scharfe
verliert.
Konbu oder Kelp (konbu): Getrockneter Seetang
fur Brihe und wichtige Jodquelle. Als diinne,
feste Lagen erhaltlich. Fir Geschmack und N&hr-
stofferhalt abreiben, nicht einweichen. Luftdicht
verschlossen aufbewahren. Wird durch langes
Kochen schnell bitter.
Lotuswurzel (renkon): Helle Wurzel der Wasserlilie;
frisch, tiefgekihlt oder in Dosen erhaltlich. An

Einge'egt(etf kRet“C;‘ kiihlem, dunklem Ort lagern und vor dem Verzehr
akuwan .
ausreichend gar kochen.
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Reis (kome): Fir Sushi eignet sich japanischer

Klebreis am besten (s. auch Sushi-Reis)

Reisessig (su): Milder, klarer bis brauner Essig zur

Herstellung von Sushi-Essig, nétigenfalls durch

verdiinnten Apfelessig ersetzen.

Scharfe chinesische Chilipaste: Aus Chillies,

fermentierten Sojabohnen, Salz und Zucker;

eine der beliebtesten, unter toban djan bekannten

SofRRen der chinesischen Kiiche.

Reiswein (sake): Alkoholisches Nationalgetrank

Japans, von lieblich bis trocken im Geschmack.

Neben japanischem Tee geeignetstes Getrank zu

Sushi. Beim Kochen sparsam verwenden und

notfalls durch Sherry ersetzen.

Sesam (goma): Sparsam zum Abschmecken

von Sushi verwenden. Fir intensiveren Geschmack

LRIy  kurz vor Gebrauch ohne Fett résten oder ca.
ARCEEMECHORMES)] 60 Sekunden in heilRer gusseisernen Pfanne unter

standigem Schwenken und Wenden braunen.

Shiro goma ist schwarzer (ungeschélter), muki

goma weil3er (geschalter) Sesam.

Seetang (wakame): Meist getrocknet, oft auch

zerkleinert erhaltlich. Frischer wakame kann

zerkleinert als kraftig griine Garnierung dienen.

Fur Suppen und Salate extra flnf Minuten in

kaltem Wasser einweichen. Nahrstoffreich und

kalorienarm. Nicht zu lange kochen.

Sojasol3e (shoyu): Am besten japanische Sojasole

(koi kuchi shoyu) oder ein entsprechend salzarmes

Produkt verwenden. Dunkle und helle chinesische

Sojasof3en eignen sich nicht.

Spinat (horenso): Haufige Zutat in der japanischen

Kuche. Fir besseren Geschmack nur zarte junge

Blatter verwenden.

SiRer Reiswein (mirin): Auch als stiRer Sake

Rei(ssglfér; bekannt, mit geringem Alkoholgehalt zum Kochen

verwenden. Das sirupartige Reisprodukt hat

einen unverkennbar stiRen Geschmack. Ersatzweise

60-90 ml Zucker in 175 ml heiRem Sake

auflésen.

Sushi-Reis (sushi-mesi oder shari): Mit Sushi-Essig

gesauerter, moglichst japanischer oder kalifornischer

Klebreis (s. S. 25).

Reisessig (su),
Sushi-Essig (sushi-zu)

Cerd
@n

Seetang
(wakame)

12
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Sushi-Essig (sushi-zu): Klarer Reisessig, die
wesentliche Zutat fiir Sushi-Reis. Selbst herstellen
(s. S. 25) oder fertig kaufen. Ersatzweise Sushi-
zu-Pulver verwenden.
Schwarznessel (aojiso odershiso)oder Perilla
frutescens: Die fransigen Blatter des ,japanischen
Basilikums" dienen als Garnierung.
Tofu/Bohnenquark (tofu): Aus Sojabohnen
Getrockneter Seetang hergestelit mit cremig weiBer Farbe, ohne
(nor) Eigengeschmack. S. auch fritierter Tofu.
WeiBer (Riesen-) Rettich (daikon): In Hindi

= =
: ¥ als mooli bekannt. Daikon ist groBer und milder
im Geschmack als der Kkleinere rote Rettich. Zur
Garnierung wird er dekorativ angerichtet oder fein
=

—

geraspelt (s. S. 24).

ZitrussoBe (ponzu): Frisch gepresste Zitrone,
Limone oder Orange mit SojasoBe, Essig und Zucker
vermischt. Im Handel erhéltich oder herzustellen
mit 125 ml Orangensaft, Saft '/, Zitrone, 125 m
SojasoBe und 125 ml Dashi-Briihe (s. S. 28).

F

Kiichenutensilien

Neben einer Auswahl an guten, scharfen Messern

(hocho) — stumpfe zerreiBen den Fisch beim

Filetieren — werden eine Bambusrollmatte (makisu),

eine groBe Holzschissel zum Auskihlen von Reis

WeiBer (Riesen-)Rettich (hangiri) und ein holzerner Reisloffel (shamoii)
(daikon) bendtigt. Holzschiissel und Reisloffel sind notfalls

durch eine andere Schiissel (nicht aus Metall)

und Spatel ersetzbar.

]
= B _ .

Bambusrolimatte Messer Hoélzerner Reisloffel
(makisu) (hdcha) (shamoji)
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Shiitake-Pilze

4-6 getrocknete Shiitake-
Pilze, 15-20 Min.

in heiRem Wasser oder
30 Min. in kaltem
Wasser eingeweicht,
ausgedriickt und mit

150 ml zuriickbehaltener
Kochflussigkeit versetzt

225 ml Dashi-Briihe
(s. S. 28)

1 TL Reiswein
2 EL Zucker
1 EL SojasoR3e

1 EL suRer Reiswein

Shiitake-Pilze vor dem Einweichen Shiitake-Pilze nach dem Einweichen

14

hiitake-Pilze gibt es vor allem getrocknet.

Sie sind wichtiges Geschmackselement der
japanischen Kiche und werden meist als
Beilage oder Zutat fur Sushi benétigt. Durch
das Einweichen verfliichtigt sich der kréftige
Geruch fast volistandig. Shiitake-Pilze sind
recht teuer, halten aber lange.

Zubereitung

Shiitake-Pilze in heiRem Wasser bis zu

20 Minuten einweichen. Hartes Innenstiick
und Stiele vor dem Kochen entfernen. Bei
30-40-minutiger Einweichzeit werden die
Pilze weicher und kénnen ganz verwendet
werden.

Abkochwasser, Dashi-Brilhe und Reiswein
in schwerer Pfanne mischen und aufkochen.
Pilze hinzufigen, Hitze reduzieren. Etwa
3 Minuten leicht kochen. Pilze dabei haufig
im Sud wenden.

Zucker zufigen und etwa 10 Minuten
weiter garen, bis die Flussigkeit zur Halfte
eingekocht ist. Sojasol3e zugeben. Weitere
3-4 Minuten kochen, dann sif3en Reiswein
einrtihren. Hitze vergréRern und weiter
kochen, dabei Pfanne schwenken, bis die
Pilze gleichmaldig glasiert sind.

Pilze aus der Pfanne nehmen und sofort
verwenden bzw. servieren.
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Getrocknete Kirbisstreifenkampys

900 ml Dashi-Briihe
(s. S. 28)

1 EL Zucker
1'/, TL SojasoBe

1 Prise Salz

ampyo st getrocknete Schale von
Kjapanischem Flaschenkirbis und wird in
Streifen abgepackt als wichtige Sushi-Zutat
angeboten.

Zubereitung
Kirbisstreifen unter Wasser abreiben, mit Salz
einreiben und 1 Stunde einweichen.

In kochendem Wasser 5-10 Minuten
vorgaren, dann abgieBen.

Weitere 5 Minuten in Dashi-Briihe mit
Zucker, SojasoBe und Salz leicht kochen.
Aus der Briihe nehmen und vor Gebrauch
etwas abtropfen lassen.
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Fisch: Kauf und Zubereitung

FUr Sushi muss Fisch sehr frisch sein und méglichst sogar frisch
gefangen. Manche Sushi-Chefs verarbeiten sogar lebenden

Fisch. Fettreiche Fischarten und Schalentiere sind auch geeignet, wenn

sie sofort nach dem Fang tiefgekuhit wurden; andere werden jedoch

durch Auftauen wassrig oder verfarben sich.

Bei frischem Fisch sind die Augen hell und klar; sie sind nicht
blutunterlaufen und eingesunken. Die Schuppen gléanzen und die
Kiemen sind rot. Bei Fingerdruck bleibt keine Vertiefung zuriick.
AuRBerdem hat frischer Fisch nicht den typischen Fischgeruch.

Beim Kauf von Fischstiicken statt ganzem Fisch muss das Fleisch
fest und die Oberflache leicht glanzend sein.

Frischer Fisch sollte nach dem Erwerb so schnell wie mdglich
filetiert werden, entweder vom Fischhandler oder zu Hause.

Fur Sushi gibt es zwei Mdglichkeiten, Fisch zu filetieren: Die erste,
haufigste Art furr fast alle Fische, aul3er flachen, ergibt drei
Scheiben Fisch plus das Skelett, die zweite fur flache und grof3e
Fische (z. B. Bonito) ergibt funf Scheiben (s. S. 18-21).

Geputzter Fisch sollte schnell zubereitet und gegessen werden,
kann aber einige Stunden mit einem feuchten Tuch oder tber Nacht
mit Frischhaltefolie bedeckt im Kihlschrank lagern.

Tsukiji-Fischmarkt in Tokio

16



Phantasievoll arrangierte Sushi

Auftauen von gefrorenem Fisch

Fisch so langsam wie mdglich auftauen lassen, méglichst Uber Nacht im
Kuhlschrank. Durch Einweichen in Wasser zum schnelleren Auftauen
kann Fisch an Geschmack verlieren. Wenn es dennoch schnell gehen
muss, bei StRwasserfisch auf je 450 ml Wasser zwei Teeloffel Salz und
bei Salzwasserfisch aufje 450 ml Wasser einen Teel6ffel Salz zum
Auftauen verwenden.

Schalentiere

Schalentiere sollten beim Kauf noch leben. Dagegen ist es nicht immer
einfach, lebenden Tintenfisch bzw. Kalmar zu finden. Tintenfisch wird fur
Sushi meist in diinne Scheiben geschnitten. Lebende Schalentiere sind
schwer und schwimmen nicht auf der Wasseroberflache. Eine lebende
Muschel ist geschlossen. Schalentiere kénnen in Wasser im Kuhlschrank
bei einer Temperatur zwischen 1-4 °C einige Tage Uberleben.

17
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Dreiteilung von Fisch san-mai oroschi

Z um Entfernen von Fischschuppen (z. B. bei Brasse) Schwanz

festhalten, Messer flach ansetzen und Schuppen zum Kopf hin
abschaben. Nie den Kdrper des Fischs festhalten, da dieser sonst
zerdriickt wird und seine Festigkeit verliert. Fisch beim Abschaben ofter
mit leicht gesalzenem Wasser abreiben.

@ Um den Kopf zu entfernen,
Fisch auf die Seite legen.

Mit einem scharfen Messer
hinter den Seitenkiemen
ansetzen und vom Bauch her
quer diagonal durchschneiden.

@ Von vorn her den Bauch bis zur
Bauchflosse durchschneiden.
Magen und Eingeweide entfernen
und den Fisch grindlich

unter fieRendem kaltem Wasser
séubern.

€ Eine Hand leicht auf den Fisch
legen und mit der anderen
am Ricken entlang zum Schwanz
hin schneiden. Das Messer
soll dabei den Brustkorb streifen.
Fleisch vorsichtig abheben.

18
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@ Den Ubrigen Fisch mit der
Haut nach oben legen. Mit einer
Hand den Fisch leicht halten,
mit der anderen am Rucken
entlang zwischen dem Fleisch
und Rickgrat zum Schwanz

hin schneiden.

© Mit dem Messer am Bauch
entlang fahren und den Schwanz
durchschneiden. Dadurch 16st
sich die zweite Scheibe. Mit den
Fingem vorsichtig auf Gréaten
abtasten.

© Man erhalt so drei Stiicke Fisch:
je ein Filet links und rechts und
das Skelett. Grof3e Stiicke kdnnen
zuséatzlich der Lange nach geteilt
werden.

19
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Fidnfteilung von Fisch go-mai oroshi

s gibt zwei Arten der Fiinfteilung eines Fisches. Die eine wird fur
Plattfische, die andere fiir besonders grof3e Fische wie Bonito
verwendet. Fir die Herstellung von Sushi zu Hause ist die erste relevant,
da Fisch, der nach der zweiten Mdéglichkeit aufgeteilt wird, fir den
privaten Anlass meist zu grol} ist.
Hier abgebildet ist eine Scholle (karei).

Plattfisch

@ Mit einer Hand den Kopf des
Fisches leicht festhalten, mit

der anderen zwei tiefe Einschnitte
hinter den Kiemen machen.

Fisch mit dem Bauch nach oben
legen und Kopf abschneiden.
Magen und Eingeweide aus-
driicken. Fisch griindlich unter
flieBendem kaltem Wasser
saubern.

@ Fisch umdrehen und
Rickgrat vom Kopf zum Schwanz
hin durchtrennen.

© Messer schrag halten und am
Rickgrat zum Lésen des Fleisches
entlang fahren.

20



F agnfteil ung v o n F i s c h

O Vom Schwanz her mit dem
Messer an der AuRenseite

des Fisches zum Abtrennen des
ersten Filets entlang fahren.

® Fisch umdrehen und die
Schritte 2-4 wiederholen, um das
zweite Filet zu l16sen. Den Fisch
wieder wenden und Vorgang
wiederholen, um ein drittes und
viertes Filet abzutrennen.

© Man erhétlt so fiinf Stiicke Fisch.
Die vier Filetstiicke neben den
Seitenflossen heil3en engawa und
sind sehr begehrt.
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Schneiden von Filet

Bei der Zubereitung von Sushi missen die Hande stets befeuchtet
sein. Sonst trocknet der Fisch aus und der Reis klebt an den Fingem.

Bei den Fotos fir dieses Buch musste der Sushi-Chef (itamae), der
gewohnlich zligig arbeitet, langsamer vorgehen, wodurch die Sushi oft
austrockneten. Die Hande ab und zu in einer Mischung aus Reisessig
und Wasser (etwa 2 Essloffel Reiswein auf 450 ml Wasser) mit einer
Zitronenscheibe befeuchten.

Messer nass halten und haufig sdubern, damit der Geschmack
der einzelnen Zutaten nicht vermischt wird. Feucht abreiben oder
in Essig-Wasser-Mixtur tauchen. Messer dann senkrecht halten und
mit dem Griff auf die Arbeitsflache klopfen, damit sich das Wasser
auf der Schneide verteilt.

Fur Sushi nur die zartesten und besten Fischstiicke verwenden,
den Rest beiseite legen.

@ Messer in einer Schissel mit
Wasser, Essig und einer Scheibe
Zitrone befeuchten.

© Beim Schneiden eines Fisch-
stiicks in Scheiben, zuerst das
Endstiick quer in Faserrichtung
abtrennen. Es ist nicht fur Sashimi
oder Finger-Sushi geeignet, kann
aber als Fulung fir gerolite Sushi
verwendet werden. Weitere
Scheiben vom Filet diagonal ab-
schneiden. Beim Schneiden in
Faserrichtung spricht man von
sakudori.




D e k o r a t i v e G a r n i e r u n g e n

Dekorative Garnierungen

Ingwer-Rose
Hauchdinne Scheibchen eingelegter Ingwerwurzel werden zu je einer
,Rose" pro Portion Sushi geformt.

Knoten aus gepresstem
Fisch

@ Eine 5 mm dicke Scheibe von
gepresstem Fisch abschneiden.
Langsin der Mitte der Scheibe
einschneiden.

O Auf jeder Seite des Schnitts
in der Mitteje einen Schnitt flir die
Enden machen.

© Fiir den Knoten die Enden durch
den Schnitt in der Mitte fuhren.

O Fertige Knoten aus gepresstem
Fisch.
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@ Ein 5 cm langes Stiick weilen
Rettich fortlaufend zu einem
langen diinnen ,Band" schalen.

® Das ,Band" auf ein Brett legen
und in feine Streifen schneiden.
Fir Kringel, den Rettich am Ende
schneiden.

Geraspelter weifper Rettich (momiji-oroshi)

Mit dem Ende eines Essstabchens Lécher in ein Stlick weil3en Rettich
bohren. Mit dem Stabchen langliche rote Chillies in den Rettich stecken.
Rettich mit einer Raspel fein hobeln.

- Gurkenzweig

’ Ein 8 cm langes Stiick einer

ungeschélten Gurke diagonal
' anschneiden, dann Schale langs
mit feinen Schnitten einritzen.
Messer schrdg halten und das
Gurkenstiickviermalflach
einschneiden. Nachjedem
Einschnittdaslose Ende
abwechselnd leicht nach
links oder rechts biegen. Mit
etwas Rogen garnieren.
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Sushi-Reis sushi-meshi

D ieses Grundrezept zeigt, wie der klebrige, geséduerte Sushi-Reis
zubereitet wird, der Grundlage aller Arten von Sushi ist.

Dazu wird japanischer oder kalifornischer Klebreis bzw. Rundkornreis

verwendet. Das Verhéltnis von Wasser zu ungekochtem Reis

betragt 1 Teil Reis zu 1%/, Teilen Wasser.

Folgende Angaben reichen fir eine Portion Reis bzw.
2 groRRe Sushi-Rollen (futomaki-zushi)
oder
4 kleine Sushi-Rollen (hosomaki-zushi)
oder
16 Finger-Sushi (nigiri-zushi)
175 g ungekochter,
japanischer Klebreis

225 ml kaltes Wasser

1,55 cm langer Streifen
Seetang, abgerieben

Sushi-Essig (sushi-zu)
1%, EL Reisessig
1EL Zucker

Y, TL Salz

@ Reis griindlich waschen, bis
das Wasser Klar bleibt. Reis
30-60 Minuten stehen lassen.
Dadurch nehmen die Kémer
Wasser auf und quellen.

© Reis, Wasser und Seetang
in Topf mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen. Seetang vor
dem Aufkochen entfernen. Bei
geschlossenem Deckel etwa
10 Minuten kochen. (Garzeit ist
von Reismenge abhangig.)
Deckel wahrend des Kochens
nicht anheben!
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© Herd ausschalten, Deckel
abnehmen und Topf mit Geschirr-
tuch bedecken. Reis 10 Minuten
abkuhlen lassen. Indessen Zutaten
fur Sushi-Essig in einem Topf
erhitzen, bis der Zucker sich auflost.
Vom Herd nehmen und in eine
gekihlte Schissel fullen. Zur
schnelleren Abkiihlung, damit der
Essig nicht verdampft, Schissel

in kaltes Wasser stellen.

@ Mit einem holzeren Reisloffel
Reis in eine grof3e Schiissel
fullen. Gleichmanig verteilen und
mit Reisléffel von einer Seite

zur anderen und von oben nach
unten durch den Reis ziehen.

© Loffel durch den Reis ziehen —
nicht rihren oder drticken. Nach
und nach Sushi-Essig zugeben.
Gleichzeitig mit einem Facher Reis
abkihlen (zweite Person). Das
Einarbeiten des Sushi-Essigs dauert
etwa 10 Minuten und kuhlt

den Reis auf Zimmertemperatur ab.
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S uppen & B r i h e n

Bei der Zubereitung mehrerer Gerichte gleichzetitig ist

zu beachten, dass Suppe stets frisch und heil3 serviert wird.
Ein Schélchen (225 ml) entspricht etwa der Portion fiir eine
Person. In Japan wird Suppe geschliirft; Einlagen wie Tofu, Gemise
oder Meeresfriichte isst man mit Stabchen.

Dashi-Brihe (dashi)
Dashi-Briihe ist in vielen japanischen Rezepten unersetzlich. Sie ist
aromatisch und wird zum Garen mancher Zutaten und ftir
Suppen bendtigt. Die angegebene Menge der Bonitoflocken darf nach
Geschmack variiert und frei reduziert werden. Konbu nicht zu

lange kochen, sonst wird die Brilhe

triib und bitter.

fr 900 ml

15-cm-Streifen getrockneter Konbu, in 3 Stiicke
geteilt

’) 900 ml Water

= 40 g trockene Bonitoflocken

Konbu in einem Topf mit Wasser erhitzen
und sofort herausnehmen, wenn Wasser aufkocht.
Bonitoflocken zugeben. Dabei nicht riihren! Nach dem Aufkochen
Topf vom Herd nehmen. Die Briihe ist fertig, wenn die Flocken sich
nach unten absetzen.
Die Briihe durch ein Sieb gief3en. Konbu und Bonitoflocken kdnnen
fur eine weniger starke Briihe neu verwendet werden.

Instant-Dashi-Brihe
Instant-Dashi-Briihe wird mit gefriergetrocknetem Granulat aus dem
Asiengeschaft hergestellt. Dafiir 1 Teeloffel Granulat in einen Topf
mit 600 ml kaltem Wasser rihren, aufkochen und vor dem Verzehr
etwas abkihlen lassen.

Obwohl kein Ersatz fiir ,echte” Dashi-Briihe, sind doch viele von
der Qualitat des Sofortprodukts (iberzeugt.

Klare Suppe (suimono) und Miso-Suppe

(miso-shiru)

In Japan werden Suppen oft mit Dashi-Briihe zubereitet; Sushi wird
jedoch meist mit suimono und miso-shiru gereicht.

Fur suimono gelten vorgegarter weif3er Fisch, Schalentiere,
Hiihnchenbrust, frischer Tofu oder rohe Eier in Verbindung mit (Lauch-)
Zwiebeln als geeignete Zutaten.

Miso-shiruwird meist mit Gemuse, Seetang, Pilzen, Tofu, Fisch,
Schalentieren, Huhn oder Schweinefleisch zubereitet.
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Klare Suppe mit Ei und

Lauch tamago no sumashi jiru

far 450 ml

500 ml Dashi-Briihe
(s. S. 28)

2,5-cm Lauchstuick,
halbiert und geschnitten

3 frische Shiitake-Pilze,
in Scheiben geschnitten

', TL Salz
1 Schuss SojasoRRe

1 Ei, verquirlt

D iese klare Brilhe mit zartem Aroma ist
eine Beilage zu Sushi-Gerichten. Die
Shiitake-Pilze geben zusatzlichen Geschmack.
Den Lauch nicht zu lange kochen, damit er
fest bleibt.

@ Dashi-Brihe zum Kochen bringen.
Lauch, Pilze, Salz und Sojasol3e zugeben.
3-4 Minuten leicht kochen lassen.

@ Nach und nach unter standigem Ruhren,
damit sich keine Klimpchen bilden,

das verquirlte Ei zugeben. Sofort servieren.
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Miso-Suppe mit Secetang

und Zwiebel

wakame to tama-negi no miso-shiru

fur 450 ml Diese Suppe ist sehr leicht herzustellen.
In Japan wird sie mit einer Schale Reis
zum Fruhstiick, Mittag- und Abendessen
gereicht und variiert im Geschmack je nach
> Zwiebel in Scheiben Zubereitungsart des Hauses und der
2 TL getrockneter ~ Kombination der Zutaten.

500 ml Dashi-Briihe
(s. S. 28)

Wakame-Seetang

2 EL Miso-Paste

@ Dashi-Briihe und Zwiebel in einem Topf aufkochen und weiter
kochen lassen, his die Zwiebel glasig wird.

@ Seetang zufiigen und etwa weitere 2 Minuten kochen, bis er
aufquillt.

© Hitzezufuhr erhéhen, bis die Suppe zu kochen beginnt. Nicht
langer als 1-2 Minuten kochen lassen, da die Suppe sonst zu salzig
wird. Miso-Paste mit einem Schneebesen einriihren und auflésen.
Sofort servieren.
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Zuberecitung von Finger-—

Sushti nigiri-zushi

1 Portion Sushi-Reis E ine  wichtige Fertigkeit bei der Zubereitung
(s.S.25-26) von Finger-Sushi ist das leichte
Gamierungen, Pressen der Zutaten mit der Hand (nigiri
in Scheiben, ~ Dedeutet ,drlicken”).
frisch zubereitet Aus dem Reis werden die klassischen
(s.S.35-50)  Sushi-Formen gebildet. Am beliebtesten
sind leicht spitz zulaufende Rollen und
die Facherform. Die Abbildung zeigt, wie

SojasoBe und  ein Sushi-Chef (itamae) die Sushi geschickt
eingelegter Ingwer zubereitet.
als Beilage

Japanischer Meerrettich

Ein itamae formt in kurzer Zeit mit
grof3er Geschicklichkeit mehrere identisch
aussehende nigiri-zushi. Bei der Zubereitung
zu Hause ist es fir gute Resultate wichtig,
zugig zu arbeiten. Dabei bedarf es der Ubung,
die exakte Menge an Reis pro Finger-Sushi
abzuwagen und unter dem richtigem
Fingerdruck zu formen.

Thunfisch, Gamelen, Kalmar, Omelett
und Lachs sind gangige und beliebte Zutaten
fur Finger-Sushi.

Zur Vorbereitung fur Finger-Sushi ein
Schalchen japanischen Meerrettich und eine
Schussel Reis rechts auf der Arbeitsflache
platzieren.

Die folgenden Schiritt-fir-Schritt-
Anleitungen gelten fir Rechtshander.
Linkshander tauschen die Begriffe ,links"
und ,rechts"jeweils aus.

€ Schissel mit Sushi-Reis rechts platzieren. Garnierung in die linke
Hand nehmen. Ein Béllchen Reis in etwa der Grof3e eines Golfballs in
die rechte Hand nehmen und leicht an der Schiisselwand in Form
driicken.
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@ Reis in rechter Hand halten.
Rechten Zeigefinger in Meerrettich
tauchen und langs in die

Mitte der Garnierung streichen.

©® Reis auf die Garnierung auf

der linken Handflache legen und
mit dem linken Daumen leicht
andrucken.

@ Sushi mit dem Daumen
festhalten und mit den Ubrigen
Fingem Seiten andriicken.

© Finger der linken Hand um

Sushi und Daumen auf das eine
Ende der Rolle legen. Mit Zeige-
und Mittelfinger der rechten Hand
Sushi etwas flach driicken.

© Sushi in die rechte Hand
nehmen und formen.
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@ Sushi wieder in die linke
Hand nehmen, wobei das

vom Daumen angedriickte Ende
(Schritt 5) nach oben zeigt.

© Finger der linken Hand um Sushi
legen und Schritt 5 wiederholen.

© Sushi auf der linken

Handflache drehen, sodass
i die Garnierung oben liegt.

@ Mit der rechten Hand Sushi
nachformen.
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Thunfisch, BPrasse und Bonito

maguro, hamachi and katsuo

hunfisch (maguro), Brasse (hamachi) und Bonito (katsuo) gelten

als klassische Zutaten fur Sushi. Fir Finger-Sushi nur diinnen,
zarten, in Faserrichtung geschnittenen Fisch, fir gerolite Sushi auch
Endstlicke verwenden. Wegen der Gré3e von Thunfisch und Brasse
kauft man besser Scheiben statt ganzen Fisch. Diese beim Filetieren
in finf Sticke teilen (s. S. 20-21) und Filets nochmals der Lange
nach (cho) durchschneiden. Brasse ist nicht Uberall erhaltlich. Der
kleinere Bonito kann im Ganzen gekauft werden.

Bei Thunfisch ist der hellfleischige, fettigere Teil (otoro) recht teuer.
Das rosafarbene, magerere Fleisch heil3t chutoro, das rote Fleisch um
das Ruckgrat akami. Am ginstigsten ist das ebenso kostliche rote Fleisch
der kraftigen Schwanzmuskeln.

Brasse bietet weniger Auswahl an Fleischarten. Die dulere Fleisch-
schicht hat am oberen Ende (cho) eine Stelle dunkles, geschmacks-
intensives Fleisch (chiai). Bei Scheiben von der Bauchseite ist dies nicht
immer der Fall.

Zubereitung von Thunfisch, Brasse und Bonito
Bonito (katsuo)ist eine im ganzen Atlantik verbreitete Thunfischart.
Er wird oft roh serviert, kann aber auch leicht gegrillt werden.
Gegrilltes Fleisch vor der Verwendung fiir Sushi mit eiskaltem Wasser
abschrecken. Bonito mit zerstol3enem Knoblauch oder frischem
Ingwer servieren.

Sushi mit Thunfisch, Brasse oder Bonito wie auf S. 32-34
beschrieben mit Sushi-Reis und Meerrettich zubereiten.

Nigiri-zushi mit Thunfisch
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Garnelen ebi

1 mittelere bis grofe, 6 amelen werden meist gekocht serviert.
frische Garnele pro Sushi Nur sehr frische Garnelen eignen sich
Feuchte Holzstabchen roh zur Verarbeitung.
oder MetallspieRe Beim Kochen ein Metallspie3chen oder
Holzstabchen in die Garnelen stecken, damit
sie gerade bleiben.
1 Portion Sushi-Reis Am geeignetsten sind daftir Spief3chen
(s.S.25-26)  aus rostfreiem Edelstahl, traditionell werden
Japanischer Meerrettich Bambusstabchen verwendet. Gekochte
Garnelen in eisgekiihltes Wasser tauchen.
Sie behalten dadurch ihre Farbe und
lassen sich besser vom Spief3chen
losen.

Eisgekihltes Wasser

Zitronenscheiben und
eingelegter Ingwer als
Beilage

© Kopf entfernen und Garnelen waschen. Mit Stdbchen den Darm
entfernen. Stabchen zwischen Schale und Gelenke stecken.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Garnelen hineinlegen.
Die Gamelen sind gar, wenn sie an die Oberflache steigen.

Sofort in eisgekiihittem Wasser abschrecken und Stabchen entfernen.
® Garmnelen auslosen, aber nicht den Schwanz. Schwanzspitzen

am Ende schréag kiirzen.

© Bauch der Gamnelen aufschneiden. Ricken nicht durchtrennen.
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@ Zur Vorbereitung der Finger-Sushi Garmelen aufklappen und nach
Belieben auch umgedreht, mit der Innenseite nach oben verwenden.
Aus Garnelen, Sushi-Reis und Meerrettich Sushi wie auf S. 32-34
beschrieben herstellen. Mit Zitronenscheiben und eingelegtem Ingwer
servieren.
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Seccecaal (Conger) anago

D ie Zubereitung von frischem Aal ist manchmal recht langwierig.
Fur zu Hause empfiehlt sich der Kauf von gekochtem Seeaal oder
Conger (kabayaki) im Asiengeschatft.
Sushi-Bars bieten oft Aal-Spezialititen an. Dabei wird der Aal vor
dem Kochen in einer Mischung aus Sojasof3e, Sake, Mirin und Zucker
zerlegt und mit gesuftem Mirin betraufelt.

Zubereitung

Sushi auf traditionelle Weise wie auf S. 32-34 beschrieben mit Reis

und Aalstiickchen, jedoch ohne Meerrettich zubereiten. Die fertigen
nigiri-zushi mit diinnen Streifen Seetang umbinden und mit etwas Sesam
bestreut servieren.
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Horse—-clam mirugari

In Japan sind Schalentiere bekannt, werden aber weniger haufig
als bei uns verwendet. Horse-clam oder Geoduck (mirugai) ist

eine grofRe Muschelart, die bei Japan und Nordwestamerika gefunden

wird. Fir Sushi-Rezepte zu Hause kann man ersatzweise Jakobs-

muscheln verwenden.

Zubereitung

Saugmuskel entfernen und Hummerkrabbe mit kochendem Wasser
UbergieRen, um Haut zu l6sen. Hauten und grindlich reinigen.
Fleisch in Faserrichtung schneiden und mit der breiten Messerseite
weich klopfen. Sushi wie auf S. 32-34 beschrieben zubereiten.
Einen Streifen Seetang um die Sushi binden.

e e o et e e e e e s s T —— ok
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Makrele und

Alse saba and kohada

M akrele (saba) und Alse (kohada) gehéren
zur Familie der Heringe und werden
in der Ublichen Weise fiir Sushi zubereitet. In
Japan nennt man sie auch hikari-mono,
was so viel bedeutet wie ,,etwas Glanzendes”,
da die Haut nach Entfernung der Schuppen
sibern schimmert. ,Glanzende" Fische werden
vor dem Verzehr fur milderen Geschmack
mariniert.

In asiatischen Fachgeschaften wird Alse
oft als nakazumi, shinko oder konoshiro
angeboten. Die einzelnen Begriffe beziehen
sich auf den unterschiedlichen Reifegrad
des Fisches.

@ Makrele bzw. Alse filetieren und dabei in drei Stlicke teilen
(s.S.1819).

@ Filets mit ausreichend Salz bestreuen. Alse 1 bis 2 Stunden bedeckt
zZiehen lassen, Makrele bis 4 Stunden.

© Salz abspilen und Filets in einer Mischung aus 125 ml Reisessig
mit 2 Essloffeln Zucker marinieren. Alse 15 Minuten und Makrele
30-60 Minuten bedeckt im Kihlschrank ruhen lassen. Bei ganz
frischem Fisch kann die Marinierzeit verkirzt werden.
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Nigiri-zushi mit Alse (links) und Makrele (rechts)

Sushi-Zubereitung

@ Makrele fur Sushi in Stuicke von etwa 2,5 x 8 cm schneiden.
Alse in zwei Stiicke teilen. Haut der Alse einritzen, um den Kontrast
von silberner Haut und Fleisch hervorzuheben.

© Makrele bzw. Alse mit Reis (s. S. 25-26) und Meerrettich
zubereiten (s. S. 32-34). Mit fein geschnittenen Lauchzwiebeln und
frischem geraspeltem Ingwer servieren bzw. garnieren.
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Abalonemusche]

awabi

balonemuscheln  zéhlen zu den grof3en
Sushi-Kdstlichkeiten. Friher wurden
sie gekocht serviert; heute findet man in Japan
auch Geschmack an ungekochten. Essbar
ist der Saugful3, d. h. der Muskel, mit dem sich
die Muschel an Steinen festhalt. Er ist
wie alles Muskelfleisch recht zah.

Beim Kauf fir Sushi kleinere Abalone-
muscheln wegen des zarteren Fleischs
bevorzugen. Mdglichst aus der Schale
entfernen und reinigen lassen. Frisch lasst
sich das Muskelfleisch nicht gut schneiden.
Weniger frisch ist es weicher und farblich
verandert. Moglichst bei einem Fischhandler
kaufen, der lebende Muscheln anbietet.

@ Fleisch der Abalonemuschel mit einer Burste und viel Salz reinigen.
Danach unter flieRendem Wasser abspiien.

® Dunklen Rand um das Fleisch entfernen. Bei Muscheln von Uber
10 cm Durchmesser auch den oberen Teil des Muskels entfernen.

© Fleisch schrag aufschneiden.
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@ Fir die Finger-Sushi Enden gerade abschneiden.

©® Sushi mit Sushi-Reis (s. S. 25-26), japanischem Meerrettich und
Muschelfleisch zubereiten (s. S. 32-34). Zum Schluss mit einem
Streifen Seetang umwickeln und mit eingelegtem Ingwer servieren.
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Seebrasse tai

S eebrasse it als der geeignetste Fisch
fur Sushi. Er wird nach dem Filetieren in
drei Teile (S. 18-19) meist roh serviert.
Nach Belieben die filetierten Fischstiicke
durch Uberbrilhen mit kochendem Wasser
medium garen. Die traditionelle Methode
ist unten abgebildet.

Andere Fische mit festem, blassem Fleisch
wie Seebarsch (suzuki) und Sprotten werden
ebenso zubereitet.

Seebrasse wird in der japanischen
Kiiche sehr geschétzt und daher manchmal
auch im Ganzen mit Sushi-Reis-Fllung
serviert. Der ganze Fisch eignet sich gut als
dekoratives Mittelstiick fur eine Sushi-Platte
oder ein Buffet.

@ Filetierte Seebrasse auf einen Teller legen und mit Stoff- oder
Geschirrtuch bedecken.

© Vorsichtig kochend heif3es Wasser dariiber gief3en.

© Die Haut des Filetstticks (rechts im Bild) hat den silbermnen Glanz
verloren. Das Fleisch bleibt fest, zart und weif3.
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© Die Filetstiicke in Streifen schneiden und nigiri-zushi mit Seebrasse,
Sushi-Reis (s. S. 25-26) und Meerrettich (s. S. 32-34) zubereiten.

Mit eingelegtem Ingwer und Extraportion japanischem Meerrettich
servieren.
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Omelett tamago

fur 8-10 Finger-Sushi

5 EL Dashi-Brihe
(s. S. 28)

5 EL Zucker

1 Y/, TLSojasolRe

1%, TL Reiswein (Sake)
Y, TL Salz

5 Eier, mit

Raumtemperatur
Pflanzenél zum Braten

Seetang in Streifen

D Unne, siRe Omeletts werden als
Garnierung fir Finger-Sushi oder als
Beilage verwendet. Zum Braten ist
ein rechteckiges Crepe-Eisen am besten
geeignet. Alternativ eine runde, beschichtete
Pfanne verwenden. Die hier angegebene
Menge auch bei kleineren Portionen nicht
reduzieren.

Omelett-Teig
Brihe, Zucker, Sojasof3e, Reiswein und Salz
in einem Topf bei geringer Hitze ruhren, bis der
Zucker sich auflést. Vom Herd nehmen und
bei Raumtemperatur abkihlen lassen.

Eier in einer Schissel mit méglichst wenig
Luft aufschlagen. Abgekuhlte Mischung mit
den geschlagenen Eiem verrihren.

@ Ein Viertel des Teigs in eine erhitzte, leicht eingefettete Pfanne gieRRen.
Pfanne schwenken, damit sich der Teig gleichmaRig verteilt. Masse
garen, bis sie stockt, dabei Luftblasen aufdriicken.

® Mit einem Spatel oder Stabchen Omelett zur Hélfte einschlagen,
dann die Pfanne an freier Stelle leicht eindlen.

€@ Ein Dirittel der Ubrigen Mischung auf die eingefettete Stelle gieRen.

In der Pfanne verteilen und fertiges Omelett anheben, damit der Teig
sich darunter verteilen kann.
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Finger-Sushi.

Vorgang wiederholen, wenn die Masse stockt.

@ Vorgang zwei weitere Mal mit restlichem Teig wiederholen.

Zum Schluss das Omelett wie abgebildet falten. Aus der Pfanne auf
eine Platte gleiten lassen. Vor dem Schneiden abkiihlen lassen.

@ Sushi mit Omelett zubereiten (s. S. 32-34) und mit Seetang
zusammen hinden. Wahlweise zwei dinne Omeletts mit

fein geraspeltem, ausgedriicktem weil3em Rettich servieren.
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Heilbutt und Lachs

hirame and sake

Verschiedene Arten von Plattfisch werden auf stets gleiche Weise
fur Sushi verarbeitet. Heilbutt (hirame) ist in mancherorts auch
als ,Pferdezunge” und ,Riesenscholle” bekannt. Das begehrteste Stiick
ist das Fleisch neben den Seitenflossen.

Zubereitung

Das Fleisch von Heilbutt kann ohne grdf3ere Vorbereitungen
zugeschnitten und fur Sushi verwendet werden. Wahlweise kurz in
einer Mischung von fein geschnittenen Lauchzwiebeln, scharfer
chinesischer Chilipaste und Zitronensof3e (ponzu) einlegen.

Lachs fur Sashimi wie Plattfisch zubereiten. In Japan wird Lachs
meist nicht roh verwendet, sondern zur Konservierung eingesalzen.
Gesalzener Fisch ist fur Sashimi nicht geeignet. In Landern, wo Lachs
sich groRRer Beliebtheit erfreut, haben auch Sashimiund Nigiri-zushi
mit Lachs Konjunktur.

Nach Zubereitung der Sushi wie angegeben (s. S. 32-34) mit fein
geschnittenen Lauchzwiebeln und geraspeltem weil3en Rettich
garnieren (s. S. 24).

Nigiri-zushi mit Heilbutt (oben) und Lachs
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Tintenfisch tako

T intenfisch stets kurz kochen, nie roh servieren und fir Sushi immer
nur die Tentakeln verwenden. Selbst gekocht nur ganz frischen, sehr
zarten Tintenfisch servieren.
Der Verzehr von nicht ganz frischem Tintenfisch kann ebenso
wie bei Schalentieren mehr oder minder starke Magenbeschwerden
verursachen. Deshalb nur in Fachgeschaften einkaufen, die
fachmannische Verarbeitung von frischem, feucht-nassem Tintenfisch
garantieren. (Ein Sushi-Chef nimmt nur lebende Tintenfische.) Es ist nicht
immer leicht zu beurteilen, ob Tintenfisch frisch ist, doch deuten
blassgraue, gefleckte Haut und Tentakeln auf mangelnde Frische hin.

Zubereitung
Wasser in einem grof3en Topf erhitzen, bis es sprudelnd kocht.
Gesauberten, frischen Tintenfisch langsam mit den Tentakeln zuerst
hineinlegen. Kochen, bis Tentakeln rot und elastisch sind.
Tentakeln mit sehr scharfem Messer in Faserrichtung schneiden.
Der Sushi-Chef bewegt sein Messer dabei leicht auf und ab, um
den Tintenfisch besser durchschneiden zu kénnen und schdnere
Scheiben zu erhalten. Dunklere Schicht der Oberseite der Tentakeln,
nicht aber Unterseite mit Saugern entfernen. Mit einem Messer die
Unterseite fir besseren Halt auf den fertigen Sushi einritzen.
Sushi wie beschrieben (s. S. 32-34) und mit Seetang umwickelt
zubereiten. Japanischen Meerrettich als Beilage servieren.
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Finger-S ushi

Kalmar ika

almar wird oft flr Sushi verwendet. Bis vor einigen Jahren wurde
er stets gekocht. Durch Kochen nimmt er eine violettrote Farbe an.
Roher Kalmar ist blass weil3 mit eigentiimlicher Konsistenz. In vielen
modernen Sushi-Lokalen wird er roh und gekocht angeboten.
Wahrend bei Tintenfisch die Tentakeln am interessantesten sind,
ist bei Kalmar der Korper der dekorativste Teil.

Zubereitung

Hénde buchstéblich mit Salz bedecken. Kalmar-Kérper mit der einen
Hand, Tentakeln mit der anderen fassen. Tentakeln mit Innereien

aus dem Korper rei3en. Innereien nicht verwenden. Korper mit reichlich
Salz reinigen. Flossen und dicke Haut abziehen, nicht verwenden. Korper
waschen und trocknen. Der Kalmar kann nun in Scheiben geschnitten
und roh bzw. gekocht serviert werden.

Zubereitung

Korper an einer Seite aufschneiden und ausbreiten. Oberflache alle

5 mm schrég einritzen, um ein Einrollen beim Kochen zu verhindern und
fir ein dekoratives Muster. Wasser in groliem Topf erhitzen, bis es
sprudelnd kocht, Kalmar hineinlegen und 15 Sekunden kochen. Sofort
herausnehmen, abtropfen und abklhlen lassen.

Wahlweise kann man Kalmar auch in einer Mischung aus
eingekochter Dashi-Bruhe (s. S. 28), Sojasof3e und Sake mit Zucker
garen.

Abgekihlten Kalmar in Scheiben schneiden und Sushi wie
beschrieben zubereiten (s. S. 32-34).

it rohem Kalmar vt
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G e r o I I t e S u s h i

Zuberecitung von gerollten

Sushi maki-zushi

1 Portion Sushi-Reis 8 ushi, die mit einer Bambusrollmatte
(s.S.25-26) aufgerollt werden, heil3en maki-zushi.
Dabei spielen Anordnung von Sushi-Reis,
zubereitet, in Scheiben Seetang und anderen Zutaten sowie Grof3e
(s.S.55-56)  der Sushi keine Rolle. Kleine Sushi mit
ein oder zwei Zutaten als Fillung nennt man
auch hoso-maki (s. Einflihrung), grof3ere
SojasoRe und  Rollen mit drei oder mehr Zutaten futo-maki.
eingelegter Ingwer Die Fullung fir Sushi kann fast beliebig
als Beilage  zubereitet werden, traditionell werden jedoch
gekochter Spinat, Karotten, Gurken, gekochter,
getrockneter Kirbis, Shiitake-Pilze in Scheiben,
Omelett, Bambussprossen, Klettenwurzel,
Fischpaste und Meeresfriichte verwendet.

Maki-zushi ist oft das erste japanische
Gericht, das Fremde versuchen. Das mag
daran liegen, dass gerollte Sushi leicht auf-
zunehmen sind oder daran, dass Farbe,
Geschmack und Biss sehr appetitanregend
sind. Chefk6che in Japan und der ganzen Welt
sind stets dabei, neue Zutatenkombinationen
und Prasentationsformen zu entdecken. Ein
Beispiel fir kiinstlerische Kreativitat dieser Art
ist die Regenbogen-Rolle auf S. 64.

Gerollte Sushi sollten —wie alle Sushi —
unverziglich verzehrt werden. Sie kdnnen bis
zu einer Stunde gekuhit aufbewahrt werden,
doch wird der Reis schnell hart und Fisch ver-
liert seine Frische. Nach drei bis vier Stunden
ist der Reis ungenief3bar.

Fur die Zubereitung von geroliten Sushi
eine Portion Sushi-Reis gebrauchsfertig bereit-
stellen (s. S. 25-26) sowie Seetang, frisches,
fein geschnittenes Gemise, Fisch bzw. Omelett,
Sesam und japanischen Meerrettich. Ebenfalls
eine Bambusrollmatte, ein scharfes Messer
und eine kleine Schale mit einer Mischung
aus Reisessig und Wasser griffbereit halten.

Fillungen, frisch

Japanischer Meerrettich
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© Seetang halbieren und auf
die Bambusrollmatte legen.
Eine Schicht Sushi-Reis etwa
9 mm dick auf dem Seetang
verteilen. Dabei einen Rand
entlang der Langsseite
aussparen.

© Reis sparsam mit Meerrettich
bestreichen und Garnierung

bzw. Fillung (im Bild getrockneter
Kurbis) gleichméRig entlang

der Mitte verteilen. Gekochten
getrockneten Krbis oder
eingelegte Klettenwurzel mit
gerostetem Sesam bestreuen.

© Matte von der Tischkante her
aufrollen. Dabei die Flilung fest-
halten und Rolle fest und gleich-
mafig aufwickeln, ohne die
Flllung herauszudriicken. Durch
die Feuchtigkeit im Reis be-
kommt der Seetang Halt und

l6st sich nicht.

O Das Ende der Matte gerade
ziehen, bevor die Sushi-Rolle
vollstandig eingewickelt ist, um
die Matte nicht mit aufzurollen.
Fertig rollen und fur besseren
Halt die Rolle andriicken. Wahl-
weise auch flachdriicken.

© Bambusrollmatte vorsichtig
abziehen. Gegebenenfalls Enden
der Rolle eindrticken.

G e r ol I t e

S u s hii
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Gerollte Sushi

@ Messerspitze in die Mischung
aus Reisessig und Wasser
tauchen. Messer mit der Spitze
nach oben halten und mit

dem Giriff auf den Tisch klopfen,
um die Flissigkeit zu verteilen.
Nach Bedarfbeim Schneiden der
Rolle wiederholen.

© Sushi-Rolle auf ein Brett legen
und halbieren. Bei Fillungen wie
Karotten oder getrocknetem Kirbis
Messer beim Schneiden leicht

auf und ab bewegen. Mit der Hand
auf den Messerriicken schlagen,
um die Fillung durchzutrennen.

@ Sushi-Halften seitlich
nebeneinander legen und dritteln.
Sushi so anrichten, dass die
Fullung sichtbar ist.
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Karbisr&Sllchen kampuyo-maki

nasiatischen Fachgeschaften kann man viel getrocknetes Gemise

kaufen, zum Beispiel Pilze, Seetang und verschiedenfarbige Streifen
und Blatter. Getrocknete Nahrungsmittel sind ein wichtiger Bestandteil
der japanischen Kiiche und auch bei uns leicht erhaltlich. Geschmack
und Konsistenz vieler Produkte der japanischen Kiiche stammen oft von
Trockengemiisen.

Sushi-Rélichen mit kampyo bzw. Kiirbis oder Kalebasch sind in
Japan sehr beliebt.

Zubereitung

Kirbis einweichen (s. S. 15) und Rolichen nach Anleitung zubereiten
(s. S. 52-54). Kirbisrolichen auf Schwarznessel (s. S. 13) dekorieren
und servieren.
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Sushi-R&é&lLlchen mit eingelegtem

Rettich und Gurkenréllchen

takuwan-maki and kappa-maki

fir 4 groRe Rollen bzw. iese Rollchenwerden auch als
24 Stuck JFamilien-Sushi" bezeichnet, da sie in
2 Seetang-Blatter Japan oft zu Hause zubereitet werden.

halbiert

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

Japanischer Meerrettich

1 japanischer Rettich,
eingelegt, in 19 cm
langenStreifen

1 Gurke, in 19 cm
langen Streifen

2 TL gerosteter Sesam

SchéalchenmitWasser,
Reisessig und Zitronen-
scheibe (s. S. 22)

@ Ein Blatt Seetang auf eine Bambusrollmatte legen und 9 mm dick
mit Sushi-Reis bestreichen. Dabei die Rander an der Langsseite
aussparen. Fir Gurkenrélichen entlang der Mitte mit der Fingerspitze
mit Meerrettich bestreichen.

© Mit einem Streifen eingelegtem Rettich belegen und einem halben
Teeloffel gerostetem Sesam bestreuen.
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Gerollte Sushi

© Bambusrollmatte aufrollen. Dabei gleichmafig fest andriicken.
@ Bevor die Sushi-Rolle vollstéandig eingewickelt ist, Ende der
Bambusrollmatte glatt ziehen, um diese nicht einzurollen. Fertig
aufrollen und fur besseren Halt die Rolle andriicken.

@ Bambusrollmatte vorsichtig aufrollen. Das Ganze fir drei
weitere Rettich- bzw. Gurkenrdlichen wiederholen. Die Sushi-
Roélichen nach Anleitung aufschneiden (s. S. 54) und

arrangieren (s. Abb. oben). Mit eingelegtem Ingwer servieren.
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Sushi-Rollen

S u s h i

wmit

Fischpaste futo-maki

fir 2 Rollen (maki) bzw.

12 Stick
oboro

200g kleiner,
weiRfleischiger, roher
Fisch, gesaubert, ohne
Schuppen und Kopf

Koschenille bzw. rote
Lebensmittelfarbe

1 EL Zucker
1 EL Reiswein

Salz

boro ist mit Koschinelle oder

Lebensmittelfarbe rosarot eingefarbte
Fischpaste. Man findet sie in asiatischen
Geschaften oder kann sie selbst herstellen.

Oboro selbst gemacht
Den Fisch in Wasser gar kochen. Vom Herd
nehmen. Vor dem Enthauten und Entfemen der
Graten abkuihlen lassen. Zum Abtrocknen in
ein Tuch schlagen und vorsichtig abtupfen.
Fisch mit einem StoRel im Mdrser
zerkleinern. Ein paar Tropfen Farbe zugeben,
um eine rosarote Farbung zu erhalten.
Zerkleinerten Fisch in einem schweren
Topf mit den restlichen Zutaten bei méfiger
Hitze unter stindigem Rihren kochen,
bis die Flussigkeit verdampft ist.
Vor Gebrauch abkiihlen lassen.

@ Ein Blatt Seetang auf eine Bambusrollmatte legen. Reis 9 mm dick
darauf verteilen, Ra&nder an der Langsseite dabei aussparen. Spinat auf

den Reis legen.

@ Fischpaste, Omelett und abschlieRend den gekochten Kiirbissfreifen

auf den Reis legen.

© Matte von der Tischkante her aufrollen. Dabei Fillung mit den Fingem
in Position halten. Maglichst fest und gleichmaRig rollen. Uberstehende
Enden des Seetangs in die Rolle stecken.
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grofye Sushi-Rollen
2 Blatt Seetang

1 Portion Sushi-Reis
(s. S.25-26)

125 g Spinat, gekocht
und abgetropft

2 Streifen Omelett,
20 cm lang
(s. S. 46-47)

6 EL Fischpaste

8 Kdirbisstreifen,
20 cm lang, eingeweicht
und gekocht (s. S. 15)

@ Sushi-Rolle in der Bambusrollmatte andriicken. Fillung am Ende fest
in die Rolle driicken. Nach Belieben Rolle flach oder leicht oval formen.
@© Bambusrolmatte aufrollen. Die futo-maki auf eine glatte Oberflache
legen und zur Halfte durchschneiden. Beide Halften nebeneinander
legen und dritteln. Mit der zweiten Rolle ebenso verfahren.
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California Rolls

S u s h i

sinside-out"”

fir 3 Rollen bzw.
18 Stiick

Klarsichtfolie
3 halbe Blatter Seetang

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

Japanischer Meerrettich

Gurke in diinnen
Scheiben

1 Avocado
150 g Krabbenfleisch

Gerosteter Sesam und
Rogen (nach Belieben)
als Beilage

ie ,California-Roll" zahlt nicht zu
den klassischen Sushi-Rezepten, ist
jedoch in den USA und andernorts dank
der ausgezeichneten Kombination von Zutaten
—gekochtes Krabbenfleisch, Avocado und
Gurke — sehr beliebt.

Die sogenannten ,inside-out"-Sushi mit
einer &uferen Schicht aus Reis kdnnen
zwar auch als kleinere Rélichen zubereitet
werden, eignen sich aber vor allem fiir gréRere
Portionen. Die vegetarische Variante der
Califomia-Roll wird mit Gurken, gekochtem
Klrbis (s. S. 15), diinn geschnittener,
gekochter Karotte, Zuckererbsen und Frisch-
kése zubereitet.

Die Avocado halbieren. Fleisch um den
Stein l6sen, Stein entfernen. Fleisch jeder Halfte
maglichst ganz mit einem Loffel herausheben.
In Streifen schneiden.

@ Bambusrollmatte mit Klarsichtfolie abdecken. Seetang darauf legen
und mit einer diinnen Schicht Sushi-Reis bedecken. Finger in eine
Mischung aus Reisessig und Wasser tauchen (s. S. 22) und Reis leicht
auf dem Seetang festdrlicken.

® Seetang mit Reis auf der Klarsichtfolie wenden. Seetang mit etwas
japanischem Meerrettich bestreichen.

© Mit Gurken, Avocado und Krabbenfleisch belegen.
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© Bambusrollmatte vorsichtig aufrollen und Zutaten dabei mit der
ganzen Hand in Position halten.

© Role fest- und in Form driicken.

© Matte aufrollen und Klarsichtfolie entfernen. Sushi-Rolle mit Sesam
und Rogen garnieren und in sechs Stiicke schneiden. Noch zwei weitere
Sushi-Rollen in gleicher Weise zubereiten.
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RAucherlachs-Sushi

. . '
,inside-out"

fur 3 Rollen bzw.

18 Stiick
Klarsichtfolie
3 halbe Blatt Seetang

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

5 cm lange Gurke in
dinnen Streifen

2 Frihlingszwiebeln in
feinen Streifen

6 Streifen Raucherlachs
oder Lachsschinken in
20 cm langen Streifen

90 g Frischkase in dinnen
langen Streifen

Frihlingszwiebeln und
Sesam zum Garnieren

Raucherlachs und Frischkase gehoren zwar
traditionell nicht zu den Zutaten fir Sushi.
Raucherlachs ist in Japan sogar nur unter
dem englischen Begriff als smoked salmon
bekannt. Wie viele andere Zutaten sind
Réucherlachs und Frischkase mittlerweile
jedoch wichtiger Bestandteil der Sushi-Kultur
geworden. Raucherlachs-Sushi eignen sich
auch fur jemanden, der keinen rohen Fisch isst.
Fir die Sushi hauchdiinne, transparente
Scheiben Lachs verwenden, der schonend
gerauchert wurde. Raucherlachs-Sushi werden
auch als ,Koscher-Sushi" bezeichnet.

@ Bambusrollmatte mit Klarsichtfolie abdecken. Seetang darauf legen
und mit einer dinnen Schicht Sushi-Reis bedecken. Finger in eine
Mischung aus Reisessig und Wasser tauchen (s. S. 22) und Reis leicht
auf dem Seetang festdriicken.

@ Seetang mit Reis auf der Klarsichtfolie wenden. Seetang mit ein paar
Gurkenstreifen und Frihlingszwiebeln belegen.

© Grof3ziigig mit Lachstreifen belegen, damit der zarte Lachsgeschmack
beim Essen bemerkbar bleibt.
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© Frischkése neben Lachsstreifen legen. Die Fllung so platzieren, dass
sie vorn an der Seite liegt, von der aus die Sushi aufgerollt wird (in der
Abbidung hinten). Vorsichtig aufwickeln und dabei die Zutaten mit den
Héanden in Position halten.

© Matte aufrollen und Klarsichtfolie entfernen. Rolle halbieren, dann
nebeneinander legen und dritteln.

O In gleicher Weise zwei weitere Rollen zubereiten. Mit Sesam und fein
geschnittenen Frihlingszwiebeln bestreut servieren.
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Regenbogen-Sushi

egenbogen-Sushi sind eine farbenfrohe

Variante von ,inside-out™-Rollen. Am
einfachsten lassen sie sich mit Klarsichtfolie
herstellen. Friiher verwendete man ein
Stofftuch oder eine nasse Bambusrollmatte.

Zubereitung und Zutaten sind im Grunde
die gleichen wie fur die California-Roll
(s. S. 60-61). Zusétzlich werden diinne Streifen
Fisch und Avocado auf die fertige Rolle gelegt.
Dazu Fisch mit verschiedenfarbigem Fleisch
aussuchen - beispielsweise weil3en Heilbutt,
cremefarbenen Gelbschwanz und orange-
farbenen Réucherlachs oder roten Bonito.

© California-Roll zubereiten (s. Arbeitsschritte 1-5, S. 60-61).
Fisch und Avocado fiir die Garnierung fein schneiden.

©® Matte abrollen, Klarsichtfolie entfernen und California-Roll auf
eine glatte Oberflache legen. Abwechselnd quer mit Fisch- und
Avocadostreifen belegen.

® Fisch- und Avocadostreifen beim Gamieren farblich auf einander
abstimmen.
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© Bambusrollmatte mit Klarsichtfolie bedecken. Belegte Sushi-Rolle
vorsichtig darauf legen. Sushi-Rolle aufrollen, in Form pressen und
dabei die Fisch- und Avocadostreifen in den Reis driicken. Matte
abrollen, Klarsichtfolie entfernen und Rolle in zwei oder drei Stiicke
teilen. Die Enden gerade abschneiden. Regenbogen-Sushi mit oba
servieren (s. S. 13).
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Kleine, scharfe Thunfisch-Sushi

9apanischer Meerrettich und Essig waren traditionell die einzigen
Wiirzmittel fur Sushi. Seit einigen Jahren wird jedoch eine neue
Wiirzart immer beliebter. Da man sich an marinierten Garnierungen
bei Finger-Sushi schnell Lippen oder Zunge verbrennt, sind scharfe
Sushi meist gerollt, denn hier vermischen sich Schérfe und Geschmack
der Ubrigen Zutaten, bevor die Geschmacksnerven gereizt werden.

Die neuen Hauptwirzmittel sind scharfe chinesische Chilipaste,
Fruhlingszwiebeln und Radieschensprossen. Aul3er fir extra scharfe
Gerichte stets sparsam verwenden.

Wirzige Marinade

Fur Thunfisch (oder Bonito) 2 Essloffel SojasoRe mit*/, Teelsffel
scharfer chinesischer Chilipaste verriihren, Uber den Fisch gieen

und mit fein gehackten Frihlingszwiebeln bestreuen. Fisch eine
Stunde bedeckt an einem kiihlen Ort marinieren. Vor der Verwendung
gut abtropfen lassen. Wirzige Thunfisch-Rélichen nach Anleitung
zubereiten (s. S. 52-54).
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Sushi-Kreationen

Handgerollte Sushi temaki-zushi

Wie die Verwendung bestimmter Zutaten ist auch die Herstellung
von handgeroliten Sushi relativ neu.

.Roll dir deine eigene" Sushi ist das Motto fur Parties und Buffets.
Halbe Seetangblatter eignen sich gut, wenn man beim Rollen der Sushi
sitzen kann, fur ein Biffet sind Viertel besser. Wahlweise statt Seetang,
Eisberg- oder Romagnasalat verwenden.

Méogliche Fillung sind: gegrillte Hihnchenbrust, Pastete, Tartar bzw.
Rinderhack, Rogen, Garnelen, Raucherlachs, Thunfisch frisch oder aus
der Dose, Krabben, Omelett, Avocado, Kirbis, Karotten, Kresse, Gurken,
Frihlingszwiebeln, eingelegter Ingwer, gekochter Spinat, Radieschen-
sprossen, japanischer Meerrettich, scharfe chinesische Chilipaste

und Frischkase.

fur 8 groRe oder 16
kleine temaki

Omelett(s. S. 46-47)
in Streifen

4 cm Stuck Gurke:

6 Scheiben abschneiden
und in dinne

Streifen schneiden

!/, Avocado in Streifen

1-2 Rollmépse in
Streifen

1 Handvoll Kresse

100 g Thunfisch aus
der Dose mit Saft

1 EL Mayonnaise
SojasolRe
Japanischer Meerrettich

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

4 Blatt Seetang,
geviertelt oder halbiert

68

Omelett, Gurke, Avocado, Rollmops und Kresse
auf einer Servierplatte anrichten. Thunfisch
abtropfen lassen, mit Mayonnaise verrihren
und mit einem Loffel auf die Platte setzen.

Sojasol3e und japanischen Meerrettich pro
Person mit einem Lo6ffel in Schiisseln verteilen.
Sushi-Reis und Seetangblatter getrennt
servieren.

Beim Essen stelltjeder Gast seine eigenen
Sushi zusammen. Dazu einen Essléffel Reis
gleichmaRig auf einem Stiick Seetang verteilen
und mit etwas japanischem Meerrettich
bestreichen. Dann eine Kombination von zwei
oder drei Fullungen in die Mitte legen und
Seetang vorsichtig kegelférmig aufrollen. Vor
dem Abbeil3en in Sojasol3e tauchen.
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Sushi in

K r e a t i o n e n

Lachshaut temaki-zushi

fur 8 Rollen (temaki)

2-3 Scheiben Lachs,
roh mit Haut

4 cm Stick Gurke:

6 Scheiben abschneiden
und in diinne

Streifen schneiden

1 Handvoll Kresse
2 EL Bonitoflocken
Japanischer Meerrettich
Eingelegter Ingwer
Schwarznessel (s. S. 13)

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

8 halbe Seetangblatter

iese temaki mit Lachs und andere Sushi,

bei denen traditionelle japanische Zutaten
durch westliche ersetzt werden, heil3en
yoshoku-zushi,was so viel bedeutet wie ,Sushi
im Stil des Westens". Das geschmacklich
intensivste Element dieser Sushi ist gegrillter
Lachs mit Haut.

Als Alternative Lachs aus der Dose
mit Mayonnaise verrihren und mit Kresse
servieren.

Wahrend bei geroliten Sushi die Festigkeit
wichtig ist, werden temaki-sushi nur locker
kegelférmig aufgerollt. Diese Art von Sushi nie
im Voraus zubereiten, da der Seetang sonst
aufweicht. Stets ,rollen und essen".

€ Lachs mit der Haut nach oben grillen, bis das Fleisch gar und die
Haut knusprig ist.
@ Lachs vor dem Schneiden abkihlen lassen. Lachs, Gurke, Kresse
und Bonitoflocken auf einer grof3en Platte servieren. Japanischen
Meerrettich in vier Schalchen filllen. Eingelegten Ingwer, Schwarznessel,
Reis und Seetang extra anrichten.
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@ Jeder bereitet seine eigene Sushi zu. Dafir einen Essltffel Reis
auf dem Seetang verteilen, Reis mit Meerrettich bestreichen und mit
Lachs, Gurke, Kresse und Bonitoflocken belegen.

@ Sushi kegelformig aufrollen. Mit eingelegtem Ingwer und
Schwarznessel servieren.
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Sushi-Schiffchen gunkan-maki

6 unkan-maki bedeutet soviel wie Sushi-Schiffchen und beschreibt
die mit weichen Fillungen ,beladene" Form. Eine mdgliche Fillung
ist Rogen.

Zu den bekanntesten Arten zahlt rotgelber Lachsrogen (ikura), einer
der gro3ten Rogenarten Uberhaupt, der wie Kaviar abgepackt angeboten
wird. Es gibt auch kleineren, braunroten, gesalzenen Kabeljaurogen
(tarako), gelben, gesalzenen Heringsrogen (kazu-no-ko), Rogenvon
Seehase sowie den teuren Kaviar vom Stér. Komochi konbu ist Seetang
(Konbu), auf dem Hering gelaicht hat. Ein Streifen davon kann auf ein
Sushi-Schiffchen gelegt werden.

Gesalzenem Heringsrogen (kazu-no-ko) wird das Salz entzogen,
wenn man ihn zwei Stunden vor Gebrauch in Wasser einlegt.

€@ Seetang in Streifen von etwa 12 x 4 cm schneiden. Die Streifen links
platzieren. In die rechte Hand ein Bélichen Sushi-Reis (s. S. 25-26)
nehmen, an der Schiisselwand zu einer langlichen Rolle drehen und in
die Mitte des Seetangs setzen.

@ Seetang leicht schrag um den Reis wickeln, so dass die Offnung an
einer Seite groRer ist. Dies entspricht nicht nur der japanischen Vorliebe
fur asymmetrische Formen, sondern erleichtert auch die Zubereitung
des Sushi-Schiffchens.
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©® Uberstehende Enden des Seetangs unter das ,Schiffchen" falten
und in den Reis driicken.

@ Gunkan-maki auf eine Platte setzen und mit Lachsrogen fuillen.

Mit etwas japanischem Meerrettich und facherformig angeordneten
Gurkenstreifen garnieren.
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Sushi mit Jakobsmuscheln

und Austern gunkan-maki und kaki

Eine lebende Jakobsmuschel (hotate-gai) halt sich nicht still auf
dem Meeresboden auf, sondern bewegt sich durch Offnen

und Schliel3en der Schale schnell im Wasser fort. Dies wird durch
einen entsprechend grofRen Schlielmuskel erméglicht, der auch

fur Sushi verwendet wird. Wie bei Ablonemuscheln ist auch der Rest
essbar, wird aber meist nicht flr Sushi verwendet.

Auster in der Schale (links) und Sushi mit Jakobsmuschel (rechts)

Zubereitung

Die meisten Sushi-Bars verwenden tiefgekihlte Jakobsmuscheln. Die
kleineren werden in Wirfel geschnitten fir Sushi-Schiffchen verwendet,
die gréReren fir Finger-Sushi.

Der elfenbeinfarbene Muskel sitzt zwischen Muschelfleisch in der
Schalenmitte. Jakobsmuscheln verlieren wie viele andere Schalentiere
ihre Zartheit erst durch Kochen. Schon nach finf Minuten kénnen
zarte Muscheln zah wie Gummi sein; deshalb die Garzeiten so kurz
wie mdglich halten.

Austern (kaki) werden meist mit halb offener Schale serviert, aber
auch auf Schiffchen aus Seetang mit Sushi-Reis. Kleine Austern ganz,
bei grolReren das Fleisch gewdrfelt servieren.

Jakobsmuscheln bzw. Austern nach Vorschrift zubereiten
(s. S. 72-73) und mit etwas Rogen, fein gehackten Friihlingszwiebeln,
Schwarznessel (s. S. 13), geraspeltetem Rettich als Garnierung
(s. S. 24) oder — ganz modern — mit Mayonnaise servieren.

74



Sushi-Kreationen

Belegter Sushi-Reis chirashi-zushi

ie hier beschriebene Art von belegtem Sushi-Reis heif3t

Kanto-fu chirashi-zushi, nach der Region Konto im Osten Japans,
woher er stammt. Er besteht aus einer Schicht Reis (fir 3 Personen
Rezeptmenge mal 2), die mit verschiedenen Arten Fisch und Gemuse
garniert wird. Ublicherweise gehdren auch Omelett, Kirbis und
Shiitake-Pilze dazu.

Zubereitung
Fir belegten Sushi-Reis dann aus folgenden Zutaten wahlen:
Bambussprossen, Frischkése in Streifen, Seetangblatter in Streifen,
Radieschensprossen, fritierter Tofu in Streifen, Gurkenscheiben,
griine Bohnen, japanischer Meerrettich, eingelegte Lotuswurzeln
(nach 10-mindtigem Einweichen in Reisessig und Wasser),
eingelegter Ingwer, gewirzte Shiitake-Pilze, gekochter Spinat,
Omelett, Muscheln, Tartar bzw. Rinderhack, gegrilltem Hihnchen,
Bonito, Krabbenfleisch, Aal, gepresster Fisch, Brasse, Alse,
Garnelen, Raucherlachs, Kalmar, Thunfisch und Gelbschwanz.

Wie handgerollte Sushi (temaki-zushi) kommt auch selbst
belegter Sushi-Reis auf Parties stets gut an. Mit Suppen und Beilagen
wie Salaten oder gedampftem Gemuse servieren.

Es gibt unzahlige Varianten der Garnierung von belegtem
Sushi-Reis. Deshalb gilt es, durch Ausprobieren die personliche
Lieblingszusammenstellung herauszufinden.
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Fritierte Tofu-Taschen

inari-zushi

fur 8 Tofu-Taschen

(inari-zushi)
4 Tofu-Taschen halbiert

1 Portion Sushi-Reis
(s.S.25-26)

GergOsteter Sesam

Eingelegter Ingwer

Zum Schmoren:

225 ml Dashi-Brihe
(s. S. 28)

3 EL Zucker
3 EL Sojasole

1 EL slRer Reiswein

T ofu-Taschen (abura-age) gibt es gefroren
oder gekuhlt in japanischen bzw.
asiatischen Geschaften oderim Supermarkt.
Vor dem Fllen mit Sushi-Reis, geréstetem
Sesam und eingelegtem Ingwer werden sie in
Dashi-Briihe geschmort. Geschmacklich

sind Inari gewohnungsbeddrftig, da sie nicht
auffallend gewirzt, sondern eher leicht

fade schmecken.

Geschmorte, geftilite und eingefrorene
Tofu-Taschen halten sich gut; aufgetaut
sollten sie stets innerhalb eines Tages nach
dem Erwerb aufgebraucht werden.

@ zum Offnen Tofu-Tasche auf die eine Handflache legen und mit der
anderen Hand kurz darauf schlagen.
© Teig in der Mitte I6sen und aufklappen, so erhalt man eine Tasche.
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©® Mit Sushi-Reis fiullen. Reis mit dem Daumen andriicken. Mit Sesam
oder diinn geschnittenem eingelegtem Ingwer bestreuen.

@ Zum Servieren Tasche umdrehen, Enden unterschlagen und in den
Reis dricken. Mit eingelegtem Ingwer garnieren.




Sushi-Kochbuch

Glossar

abura-age
age-mono
akami
anago
ao-nori
awabi
buri

chiai
chirashi-zushi
cho
daikon

dashi

ebi

engawa
futo-maki
gari

gorna

gomai oroshi
gomoku-zushi
gunkan-maki
hako-zushi
hamachi
hangiri
hikari-mono
hirame
hocho
horenso
hoso-maki
hotate-gai
ika

ikura
inari-zushi
itamae
kabayaki
kaki
kamaboko
kampyo

kani
kappa-maki
karei

katsuo
katsuo-bushi
kazu-no-ko
kohada
kome

konbu
konoshiro
maguro

8

fritierter Tofu

Fritieren von Lebensmitteln

dunkles Fischfleisch aus der Kdrpermitte
Seeaal, Conger

getrocknete Seetangflocken
Abalonemuschel

Kingfisch (groBe Brasse)

auBere dunkelfleischige Schicht eines Fischs
belegter Sushi-Reis

langlich aufgeschnittene Seitenfilets bei Fisch

japanischer Rettich, manchmal auch weiBer
Riesenrettich oder Mooli genannt
japanische Briihe, Dashi-Briihe
Garnelen bzw. Hummer

Fleisch in Flossenndhe bei Plattfisch
groBe Sushi-Rolle

eingelegter Ingwer

Sesam

Flnfteilung eines Fischs

Art von belegtem Sushi-Reis
Sushi-Schiffchen

gepresste Sushi oder Sushi in Box
junger Gelbschwanz

groBe Schiissel fiir Sushi-Reis
.etwas Glanzendes", gldnzende Fischhaut
Heilbutt

Messer

Spinat

kleine Sushi-Rollchen
Jakobsmuscheln

Kalmar

Lachsrogen

gefiilite, fritierte Tofu-Tasche
Sushi-Chef

gekochter Seeaal

Austern

gepresster Fisch

getrockneter Kiirbis

Krabbe, Krabbenfleisch
Gurken-Rolichen

Glattbutt (Kleist)

Bonito

getrocknete Bonitoflocken
gesalzener Heringsrogen

Alse

japanischer Klebreis, Rundkornreis
Seetangart, Kelp, Konbu

Alse

groBer, roter Thunfisch



maki

makisu

mirin

rnirugai

miso
miso-shiru
momiji-oroshi
mushi-zushi

naname wa-giri

nare-zushi
nigiri-zushi
ninjin

nori

oba

ocha
o-hashi
ponzu
renkon
saba
sake

sake
sakudori
sanmaioroshi
sashimi
shamaoji
sengiri
shiitake
shoyu
shoga

su
suimono
sushi-meshi
sushi-zu
ta
takenoko
tako
takuwan
tamago
tarako
temak
tofu

tsu

unagi
wakame
wakegi
wasabi

yaki-mono
yama-gobo

gerolite Sushi

Bambusrollmatte

stiBer Reiswein zum Kochen
Horse-clam (Muschelart)
fermentierte Sojapaste
Miso-Suppe

fein geraspelter Rettich mit Chillies
gedampfter Sushi-Reis

diagonal schneiden

gesauerter Sushi-Reis
Finger-Sushi

Karotte

(Purpur-)Seetang(blétter)
Schwarznessel, ,japanisches Basilikum"
griner Tee

Stabchen (zum Essen)

Zitrussof3e

Lotuswurzel

Makrele

Reiswein, Sake

Lachs

Art, Fisch zu schneiden

Dreiteilung von Fisch

Gericht mit rohem Fisch ohne Reis
Reisloffel

Raspeln (von Gemdise, etc.)
Pilzart, Shiitake-Pilze

Sojasolie

Ersatz fur eingelegten Ingwer
Reisessig

japanische klare Briihe
Sushi-Reis

wirziger, sulich schmeckender Essig
Seebrasse

Bambussprossen

Tintenfisch

eingelegter Rettich

Omelett

Kabeljaurogen

handgerolite Sushi

Tofu, Bohnenquark
Sushiliebhaber und -Kenner
SuRwasseraal

Seetangart

Frahlingszwiebeln

japanischer Meerrettich, ,japanischer
Senf"

Grilen bzw. Braten von Fleisch
eingelegte Klette
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Abalonemuschel 42

Alse 17, 40
Austern74
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Belegter Reis 75
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Brasse 35
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Conger 38
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Kalmar 50

Kelp 12

Klare Suppe mit Eiund Lauch 29
Knoten aus gepresstem Fisch 23
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Marinade 66
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Sashimi 9

Schwarznessel 13

Seeaal 38

Seebrasse 44

Shiitake-Pilze, Zubereitung 14
Sushi-Arten  8-9

Sushi-Essig 25-26
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Sushi-Rollen mit gepresstem Fisch 58
Sushi-Schiffchen mit Rogen 72
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Thunfisch 35
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