Sushi
"Maki" und "California-Rollen”

Das Grundrezept fir den Sushi-Reis ist fir alle Sushi-Rollen und sonstige Varianten gleich.
Hier biete ich zwei Sushi-Sorten an:

"Maki" und "California-Rollen”

Der Unterschied zwischen diesen beiden Varianten ist nur die Rollart: beim "Maki" bildet das Nori-Blatt
die aullere Schicht des Sushi und bei den "California-Rolls" der Reis. Fiir beide Sushi-Varianten kann
man die gleichen Zutaten nutzen.

Um Sushi zubereiten zu kénnen, bendtigt man eine Grundausstattung an Arbeitsmittel und Gewdirze:
Die Zutaten bekommt man in jedem Asia-Shop:

Asiatische Ess-Stabchen
Bambusmatte

Frischhaltefolie

Nori-Blatter (essbare Meeresalgen)
Reisessig

Sesamol

Sesamkdrner (weifd und schwarz)
Wasabi (Japanischer Meerrettich)
Soja-Sauce



Zutaten fiir 4 Personen

Fir den Reis
200 g Sushi-Reis
300 ml Wasser
3 EL Reisessig

1 EL Sesamadl

Fullung der Sushi-Rollen
(Dies sind meine Vorschldge. Man kann sowohl rein vegetarische Rollen zubereiten oder die Rollen landestypisch
mit rohem Fisch oder auch Fleisch befiillen)

Gurke
Paprika
Karotten
Zucchini
Rettich
Spargel grin
Avocado

Eier-Omelett, anschlieRend in Streifen geschnitten
Lachs oder andere Fischsorten

Surimi (Krebsfleischimitat)

2 -3 Limetten

1 EL Zucker

eine Schussel mit etwas Wasser (fir die Hande)

Zubereitung Reis
(Es gibt mehrere Arten den Reis zuzubereiten. Ich spare mir hier den Zucker, der meist in den Grundrezepten
angegeben ist. Oder man bereitet den Reis nach Packungsbeschreibung zu.)

Den Sushi-Reis in einem Sieb so lange kalt absplilen, bis das ablaufende Wasser klar ist. Danach in
einen Topf mit Wasser geben, Reisessig und Sesamodl dazu geben und verriihren. Das Reiswasser
zum Kochen bringen und etwa 3 Minuten kochen, danach bei mittlerer Hitze 15 Minuten weiterkochen.
Zwischendurch den Reis immer mal umrihrend, damit der Reis nicht anbrennt. Anschlieend den
Topf von der Herdplatte nehmen und nochmal etwa 10 Minuten stehen lassen. Das Wasser sollte
dann komplett vom Reis aufgesogen sein. Falls nicht, das Restwasser abgie3en. Den Sushi-Reis
abkulhlen lassen.

Zubereitung der Fiillung

Das gewilinschte Gemise in feine lange Streifen schneiden und in einer Pfanne mit etwas Olivendl
und 1 EL Zucker blanchieren, so lange, bis das Gemuse weich, aber noch bissfest ist. Danach aus der
Pfanne nehmen und abkuhlen lassen (siehe Foto 1).

Fisch: Den Fisch in diinne Streifen schneiden und in eine flache Schiissel geben. Die Limetten
auspressen, indem sie Uber den Fisch ausgedriickt werden (keine Presse verwenden, da der Saft
schon nach wenigen Sekunden einen Grolteil seiner Beizkraft durch Oxidation einbuf3t). Die richtige
Menge Limettensaft ist erreicht, wenn die Fischstreifen ganz bedeckt sind. Danach etwa 15 bis 20
Minuten ruhen lassen.

*Tipp: Wenn der Fisch noch leicht gefroren ist, kann man diesen am besten schneiden. Wenn man
frischen Fisch erhalt, diesen etwa 1 Stunde tiefklihlen.

Ein Eier-Omelett zubereiten und anschlieRen in Streifen schneiden.



"Maki"-Rollen

Eine Schissel mit Wasser fillen. Die Bambusmatte vorne und hinten mit Klarsichtfolie auskleiden und
auf die Arbeitsflache legen. Ein Nori-Blatt auf die Bambusmatte legen, mit der glatten Seite nach
unten.

Die Hande in der Wasserschissel anfeuchten. Das Nori-Blatt mit Reis auslegen. Am Ende etwa 2 cm
freilassen (das Aufrollende sollte frei bleiben) . Die Reisschicht nicht zu dick machen. (Die Hande
immer wieder anfeuchten. So lésst sich der Reis besser verteilen) (siehe Foto 2).

Das gewilinschte Gemiuse oder Fisch im vorderen Drittel der Reisflache I&ngs auslegen (siehe Foto 3)
Danach das Nori-Blatt mit Hilfe der Matte aufrollen (siehe Foto 4). Die Rolle gut andriicken, damit sie fest
ist und nicht auseinanderfallt. Anschlielend mit einem scharfen Messer ca. 2 cm dicke Maki-Stiicke
schneiden.

"California"-Rollen

Hierflr das Nori-Blatt komplett mit Reis bestreichen. Dann das Nori-Blatt an beiden Enden fassen und
auf der Bambusmatte schnell umdrehen. Leichter ist es die Matte auf das Nori-Blatt zu legen und mit
beiden Handen beides zusammen schnell umdrehen.

Die Reisschicht liegt jetzt auf der Bambusmatte, obendrauf das Nori-Blatt. Das gewlinschte Gemuse
oder Fisch im vorderen Drittel des Nori-Blatts langs auslegen Die Reis-Rolle nun vorsichtig mit der
Bambusmatte aufrollen. Am Ende gut andriicken, damit sie fest ist.

Auf einen Teller die Sesamkdérner (schwarz und weil3, oder nur eine Sorte davon) verteilen, die Reis-
Rolle darin walzen. Jetzt nur noch die Rolle in ca. 2 cm dicke Stlicke schneiden (siehe Foto 5).
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