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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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SUSHI bodad

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SUSHI-REIS MAKI-SUSHI
ZUBEREITEN ROLLEN
GU
CLOU

6 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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Fiir 32 Stiick « 40 Min. Zubereitung « 45 Min. Ruhen « Pro Stiick ca. 35kcal, 1gE, 1gF, 6 g KH

MAKI MIT CHILI-GARNELEN

FUR DEN REIS
200 g Sushi-Reis
4 EL Reisessig

2 EL Zucker

Salz

FUR DIE FULLUNG

12 rohe geschiilte Riesengarnelen
1 rote Chilischote

2 EL Olivenol

100 g Salatgurke

10 Stéingel Koriandergriin

2 EL Forellenkaviar

AUSSERDEM
4 Nori-Bldtter

GUT ZU WISSEN

Sie essen gerne scharf? Dann
entkernen Sie die Chilischote
nicht. In den Samen steckt

fir die Scharfe verantwortli-
chen Capsaicins. Damit haben

die Rollen gewaltig Feuer!

08 KLASSISCH GEROLLT

namlich mehr als die Halfte des

SCHARF

REIS: Reis waschen und mit Wasser bedeckt ca. 30 Min. ru-
hen lassen. Essig erwdrmen, Zucker und 2 TL Salz darin unter
Ruhren auflésen. Abkihlen lassen. Den Reis abgieBen, mit
320 ml Wasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 15 Min. kocheln lassen. Vom Herd nehmen, ein Geschirr-
tuch zwischen Topf und Deckel legen und ca. 15 Min. ruhen
lassen. Den Reis in eine Schiissel fiillen, mit einem Spatel auf-
lockern und dabei den Essig zufligen. Abkiihlen lassen.

FULLUNG: Garnelen kalt abbrausen und trocken tupfen.
Chili waschen, halbieren, Trennwande und Kerne entfernen.
Die Hélften fein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Garnelen mit den Chiliwlrfelchen darin 2-3 Min. braten.
Kurz abkihlen lassen, die Garnelen dann halbieren. Gurke
halbieren und in Spalten schneiden. Koriandergriin waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

FORMEN: Den Reis in 4 Portionen teilen. 1 Nori-Blatt auf
die Sushi-Matte legen und 1 Portion Reis darauf verteilen. Je
ein Viertel von Garnelen und Gurke im unteren Drittel darauf-
legen. Ein Viertel von Kaviar und Koriandergriin darauf ver-
teilen und mithilfe der Sushi-Matte fest aufrollen. Ebenso
noch 3 weitere Rollen formen und in je 8 Stilicke schneiden.
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LACHS-MANGO-MAKI MIT SPROSSEN

FURS BUFETT




Fiir 32 Stiick « 40 Min. Zubereitung « 45 Min. Ruhen « Pro Stiick ca. 40 kcal, 2g E, 1 g F, 6 g KH

FUR DEN REIS
200 g Sushi-Reis
4 EL Reisessig

2 EL Zucker

Salz

FUR DIE FULLUNG

¥ Mango

200 g Lachsfilet (ohne Haut)
2 TL Wasabipaste

30 g Rote-Bete-Sprossen

AUSSERDEM
4 Nori-Bldtter

GUT ZU WISSEN

Ob die Mango reif ist, lasst
sich einfach priifen: Gibt das
Fruchtfleisch unter der Schale
bei Fingerdruck leicht nach, ist
sie reif. Da Mangos nachreifen,
kann man sie aber auch ein

paar Tage liegen lassen.

REIS: Reis waschen und mit Wasser bedeckt ca. 30 Min.
ruhen lassen. Essig in einem Topf erwédrmen, Zucker und

Y2 TL Salz darin unter Rihren auflésen. Abkihlen lassen. Den
Reis abgief3en, mit 320 ml Wasser in einem Topf aufkochen
und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 15 Min. kdcheln las-
sen. Vom Herd nehmen, ein Geschirrtuch zwischen Topf und
Deckel legen und den Reis ca. 15 Min. ruhen lassen. Den Reis
in eine Schissel flllen, mit einem Spatel auflockern und dabei
den Essig zufligen. Abkihlen lassen.

FULLUNG: Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Stein
[6sen und in Spalten schneiden. Lachs abbrausen, trocken
tupfen und in 1 cm dicke Streifen schneiden.

FORMEN: Den Reis in 4 Portionen teilen. 1 Nori-Blatt auf
die Sushi-Matte legen und 1 Portion Reis mit feuchten Han-
den darauf verteilen (Bild 1). Einen diinnen Streifen Wasabi
auf den Reis streichen (Bild 2). Je ein Viertel von Lachs, Man-
go und Sprossen im unteren Drittel langs auf dem Reis vertei-
len (Bild 3). Reis und Fillung mithilfe der Sushi-Matte fest auf-
rollen (Bild 4). Ebenso noch 3 weitere Rollen formen (Bild 5).
Die fertigen Rollen in je 8 Stiicke schneiden (Bild 6).

KLASSISCH GEROLLT
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Fiir 20 Stiick o 50 Min. Zubereitung « 45 Min. Ruhen o Pro Stiick ca. 60 kcal, 3¢ E, 1gF, 10g KH

KURBIS-TEMAKI MIT GARNELEN

FUR DEN REIS
200 g Sushi-Reis
4 EL Reisessig

2 EL Zucker

Salz

FUR DIE FULLUNG

250 g Muskatkiirbis

1 rote Chilischote

2 EL Olivenol

2 Kdstchen Rettichkresse

5 Stingel Koriandergriin

20 rohe geschiilte Riesengarnelen
Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
10 Nori-Blitter

50 FREESTYLE-SUSHI

HERBST-REZEPT

REIS: Reis waschen und mit Wasser bedeckt ca. 30 Min. ru-
hen lassen. Essig erwdrmen, Zucker und 1 TL Salz darin unter
Ruhren auflésen. Abkihlen lassen. Den Reis abgieBen, mit
320 ml Wasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 15 Min. kdcheln. Vom Herd nehmen, ein Geschirrtuch zwi-
schen Topf und Deckel legen und ca. 15 Min. ruhen lassen.
Den Reis in eine Schissel fillen, mit einem Spatel auflockern
und dabei den Essig zufiigen. Abkihlen lassen.

FULLUNG: Kiirbis schalen und in diinne Streifen schneiden.
Chili waschen, halbieren, Trennwande und Kerne entfernen.
Die Halften fein hacken. Kiirbis und Chili mit 1 EL Ol mischen
und ca. 15 Min. marinieren. Kresse abschneiden, Koriander-
griin waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Eine Pfanne erhitzen
und den Kiirbis darin ca. 3 Min. braten. Salzen, pfeffern und
herausnehmen. Dann die Garnelen im Gbrigen Ol 1-2 Min.
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

FORMEN: Nori-Blatter langs halbieren, Reis in 20 Portionen
teilen. 1 Portion Reis mit feuchten Handen auf die raue Seite
von 1 Nori-Blatt legen. Etwas Kirbis, 1 Garnele, etwas Kresse
und Koriandergrin schrag darauflegen und zu einer Tite auf-
rollen. Mit den restlichen Zutaten wiederholen.



GU
CLOU

Diese Sushi in der Algentiite lassen sich einfach
direkt auf der Hand rollen — das aufwendige Rollen
mit der Sushi-Matte entfallt hier. Super fiir ein Sushi-
Bufett zum Selbstrollen! Bei diesen Sushi ist nur der
Reis Pflicht, die restlichen Zutaten kann sich jeder

nach Lust und Laune selbst zusammenstellen.



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Sushi zubereiten — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Ob mit Fisch oder veggie, ob gerollt oder freestyle geschichtet:
mit diesen Rezepten haben Sie den Dreh bald raus!

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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