Inside-0Qut-Sushirolle mit
Surimli und Avocadofacher

Die ganze Wocihe Uber haben wir uns 1in unserer Sushi-
Zubereitung gesteigert. Nun kommt die Konigsdiziplin: Die
Inside-Qut-Variante. Hierbei ist die Fullung in der Mitte und
wird durch ein Nori-Blatt vom Reis getrennt, der sich diesmal
nicht im Inneren befindet, sondern den Mantel fur unser Sushi
darstellt. Besonders hibsch werden die Inside-Out-Rollen, wenn
ihr sie mit einem Avocado-Facher verziert. Zusatzlich konnt
ihr auch noch weille Sesamkdorner darauf streuen. Fur die
Fullung eignen sich Lachs, Surimi, Makrele, Krebsfleisch
Thunfisch oder Thunfischcreme, welche mit Paprika, Gurken etc.
kombiniert und mit Wasabi sowie Hot Sauce verfeinert werden
konnen.

Zutaten (2 Personen): 250 Gramm fertig vorbereiten Sushi-
Reis mit Sushi-Zu (250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 2 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce) | Wasabi | 1/4 Gurke | 1/4 rote Paprika |
125 Gramm Surimi | 4 halbe Nori-Blatter | 1 reife Avocado | 1
Essloffel weier Sesam | Sojasauce | Eingelegter Ingwer

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) Gurke mit Schale in schmale Sticks schneiden und die Kerne
entfernen. 6) Parika ebenfalls in feine Streife zerteilen. 7)
Surimini der lange nach halbieren. 8) Reis auf eine mit einem
Gefrierbeutel uUberzogene Bambusmatte geben, bis eine Flache
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von der Grole eines halbes Nori-Blattes bedeckt ist. 9) Dieses
auf dem Reis platzieren. 10) Auf das untere Ende das Surmi,
sowie die Gurke und die Paprika platzieren. 11) Alles mit der
Bambusmatte zu einer Sushirolle formen (Anleitung: So rollst
du dein Sushi richtig - ohne die Rolle in Portionen zu
unterteilen). 12) Auf diese Weise ingesamt vier Sushi-Rollen
formen.

13) Avocado halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleich mit
einem Loffel von der Schale trennen. 14) Mit der flachen Seite
auf ein Schneidebrett legen und in sehr dunne Scheiben
schneiden. 15) Mit der flachen Hand leicht auf die
geschnittene Avocado-Halfte drucken, sodass sich die Scheiben
seitlich zu eine Facher formen und der Lange nach
zerschneiden. 16) Die unfdrmigen Enden des Fachers rechts und
links mit einem scharfen Messer abtrennen, und jeweils
einen Facher mit der Messeroberflache anheben und auf
einer Sushirolle platzieren. 17) Den Avocado-Facher leicht
andrucken. 18) Vom vorderen und hinteren Teil der Rolle einen
schmalen Streifen abschneiden, sodass eine saubere Kante
entsteht. 19) Die Rolle mit einem in Wasser getauchtes Messer
in sechs Portionen schneiden. 20) Diese mit Soasauce sowie
eingelegtem Ingwer servieren und mit einer Prise Sesam
betreuen.

Nahrwerte/Portion (12 Stiick): 841 Kalorien | 36,5 Gramm Fett
| 145,8 Gramm Kohlenhydrate | 23,6 Gramm Eiweil}

Perfekter Sushi-Reis mit
Sushi-Zu

Das Geheimnis eines guten Sushis liegt nicht zuletzt in der
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perfekten Zubereitung des Reises. Es ist kleine Kunst flur sich
und kommt nicht nur auf die Qualitat der Korner, sondern auch
deren Vorbereitung, Zubereitung und Wirzung an. Daflr bedarf
es auch einer gelungenen Reisessig-Mischung, dem Sushi-Zu.
Heute zeige ich euch meine Lieblingsvariante. Im Laufe des
Wochen-Specials ,Sushi Variationen” werden wir dann unser
kleines Sushi-Einmal-Eins erweitern, indem wir etwas uber die
Technik lernen und uns drei Arten des Sushis naher ansehen:
Nigiri-Sushi, Maki-Sushi und die Inside-QOut-Variante. Also:
Ran an die Stabchen, fertig, los!

Zutaten (2 Personen): 250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce

Zubereitung (50 Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich
waschen, bis dass Wasser klar bleibt und sich nicht mehr
weilllich 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.

Nahrwerte/Portion: 492 Kalorien | 0,8 Gramm Fett | 110,3 Gramm
Kohlenhydrate | 8,6 Gramm Eiweils



