Maki-Sushi mit Chicken
Teriyaki und Erdnussbutter

Die wohl bekannteste Sushi-Art ist die des Maki-Sushis — der
gerollten Variante bei der die Fullung von Reis und einem
Nori-Blatt umhilt wird. Die Fullung besteht in der Regel aus
drei Komponenten. Und die muss nicht immer Fisch enthalten.
Heute zeige ich euch meine Lieblingsvariante mit Chicken
Teryjaki, Erdnussbutter und Gurken. Verfeinert wird das ganze
mit Hot Sauce und etwas Wasabi. Wer mochte kann sich auch eine
der klassicheren Kombinationen mit Zutaten wie wie Lachs,
Surimini, Avocado oder Paprika versuchen. Ihr seid die Mix-
Meister: Probiert aus, was euch gefallt und gestaltet jede
Rolle anders, bis ihr EUER Lieblingsrezept habt.

Zutaten (2 Personen): 200 Gramm fertig vorbereiten Sushi-
Reis mit Sushi-Zu (250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce) | Wasabi | 200 Gramm Huhner-Filet | 1/4
Gurke | ca. 3 Essloffel Erdnussbutter | 2 EL Hot Sauce aus dem
Asia-Laden | 6 Essloffel Teriyaki-Sauce | 1 Prise Salz | 1
Prise Pfeffer | 1 Essloffel Sesamol | 6 halbe Nori-Blatter

Zubereitung (mit Reisvorbereitung 20 Minuten; ohne
70 Minuten): 1) Sushi-Reis sehr griindlich waschen, bis dass
Wasser klar bleibt und sich nicht mehr weiBBlich verfarbt. Die
Starke rauszuspulen ist wichtig, damit der Reis nicht zu sehr
klebt. 2) Sushi-Reis nach Packungsanleitung kochen. 3) In der
Zeit Reisessig kurz mit dem Zucker und der Sojasauce
aufkochen. 4) Sushi-Zu Uber den Reis geben, kurz unter mengen
und dann abgedeckt 20 Minuten ruhen lassen.

5) Huhner-Filet waschen, trocken tupfen und in schmale
Streifen schneiden. 6) Dann mit Salz und Pfeffer wirzen, in
Sesamol scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen und abgedeckt
ruhen lassen. 7) Gurke mit Schale in schmale Sticks schneiden
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und die Kerne entfernen. 8) Reis auf dem Nori Blatt drapieren,
Hiuhnchen, Gurke, Erdnussbutter und darauf plazieren sowie das
Ganze einrollen und in sechs Stuck Maki-Sushi zerteilen
(Anleitung: So rollst du dein Sushi richtig).

Nigiri-Sushi mit Raucherlachs

Es gibt viele Arten der Sushi-Zubereitung. Die wohl einfachste
ist die des Nigiri-Sushis. Hier wird nichts gerollt, sondern
der Reis einfach mit den Handen gepresst, bis er fest
zusammenhalt und an der Oberseite eine leichte Woélbung zeigt.
Diese wird genutzt, um darauf Fisch, Garnelen oder auch ein
Stuck Oktopus drapieren zu konnen. In dieser Basic-Variante
verwenden wir Raucherlachs. Die Raucherlachs-Variante ist vor
allem dann ideal, wenn man sich langsam an Sushi herantasten
mochte oder einfach keinen qualitativ hochwertigen frischen
Fisch in der naheren Umgebung erhalten kann. Wer mobiler und
mutiger ist kann beim nachsten Versuch auf frisches Lachs-
oder Thunfischfilet zuruckgreifen.

Zutaten (2 Personen): 200 Gramm fertig vorbereiten Sushi-
Reis mit Sushi-Zu (250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce) | Wasabi | 100 Gramm Raucherlachs

Zubereitung (mit Reisvorbereitung 5 Minuten; ohne 55
Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich waschen, bis dass
Wasser klar bleibt und sich nicht mehr weiBlich verfarbt. Die
Starke rauszuspulen ist wichtig, damit der Reis nicht zu sehr
klebt. 2) Sushi-Reis nach Packungsanleitung kochen. 3) In der
Zeit Reisessig kurz mit dem Zucker und der Sojasauce
aufkochen. 4) Sushi-Zu Uber den Reis geben, kurz unter mengen
und dann abgedeckt 20 Minuten ruhen lassen. 5) Zwei Essloffel
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Reis mit angefeuchten Handen zu einem ovalen Reisball formen
und festdrucken. 6) Diesen mit etwas Wasabi bestreichen. 7)

Racherlachs 1in passende Stucke schneiden, auf das
Reisballchen 1legen und leicht andricken. 8) Nigiri-Sushi
servieren.

Nahrwerte/Portion: 552 Kalorien | 7,6 Gramm Fett | 100,1 Gramm
Kohlenhydrate | 19,2 Gramm Eiweifls



