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Grundzutaten

Dashi

Eine japanische Brühe auf Algen- oder Fischbasis. Man kann sie ganz einfach selbst
zubereiten oder in Pulverform kaufen.

Sojasauce

Diese Sauce besteht aus fermentierten Sojabohnen, Weizen und Salz. Sie verleiht
Gerichten ein zugleich salziges und kräftiges Aroma. Sojasauce wird meist ganz zum
Schluss hinzugefügt, um den Eigengeschmack eines Gerichts nicht zu überlagern.
Sojasauce kann durch glutenfreie Tamari ausgetauscht werden.

Essig

In der japanischen Küche wird Reisessig verwendet, der inzwischen auch in vielen
deutschen Supermärkten erhältlich ist. Sie können ihn notfalls durch Weißwein-, Apfel-
oder weißen Balsamicoessig ersetzen.

Mirin

Der süße Reiswein hat einen Alkoholgehalt von ca. 14 Vol.-% und wird nur zum Würzen
verwendet. Alternativ können Sie Weißwein in derselben Menge verwenden.

Sesamöl

Ich verwende Öl aus geröstetem Sesam, das ich am Schluss zum Aromatisieren an die
Gerichte gebe.

Zucker



Zucker ist aus der japanischen Küche nicht wegzudenken. Neben seinem
Eigengeschmack verstärkt Zucker das Aroma der anderen Zutaten.

Miso

Die fermentierte Paste besteht aus gegorenen Sojabohnen, Reis oder Gerste, die mit Salz
und Koji vermischt werden.

Koji

Koji ist ein Pilz, der bei der Herstellung von Sake, Sojasauce, Miso und weiteren
Produkten der japanischen Küche zum Einsatz kommt. Der Umamibooster wird aus mit
dem Pilz versetzten fermentierten Reis gewonnen.

Reis

Der Geschmack von japanischem Reis ist unvergleichlich. Sollten Sie keinen bekommen
können, wählen Sie stattdessen einen anderen Rundkornreis. In Japan wird zur
Zubereitung ein Reiskocher verwendet, aber man kann Reis auch gut auf dem Herd
garen.

Nori

Die getrockneten Blätter der Rotalgen werden hauptsächlich zur Herstellung von Maki-
Sushi und Onigiri verwendet. Noriblätter lassen sich gut mit einer Schere auf die
gewünschte Größe zuschneiden.

Aonori

Das Pulver aus Grünalgen wird häufig zum Garnieren und Aromatisieren von Gerichten
benutzt.

Kombu

Der getrocknete Seetang (Kelp) bildet die Grundlage für die japanische Dashibrühe.



Wakame

Diese Algen sind in getrockneter Form erhältlich und werden vor allem für Misosuppe
verwendet.

Bonitoflocken

Die Flocken werden von getrocknetem Echtem Bonito abgehobelt, der Fisch ist mit
Makrele und Thunfisch verwandt.

Azukibohnen

Diese roten Bohnen werden für Süßspeisen verwendet und sind in Asiamärkten
gezuckert in Dosen erhältlich. Man kann sie durch andere rote Bohnenkerne ersetzen.

Yuzu

Die japanische Zitrusfrucht mit ihrem charakteristischen Geschmack ist hierzulande kaum
erhältlich. In Asiamärkten kann man Yuzusaft kaufen.

Matcha

Dieses Pulver aus grünem Tee wird in der japanischen Teezeremonie verwendet – oder
für Süßspeisen und Gebäck.

Kinako

Das Mehl aus gerösteten Sojabohnen wird für Gebäck benutzt. Man kann es auch mit
Milch vermischen oder unter Joghurt rühren.



Perfekt gegarter japanischer Reis

Gohan

•

Gegarter Reis bildet die Grundlage der japanischen Küche.
In Deutschland kocht man Reis in Salzwasser, was in der

japanischen Küche verpönt ist.

•

Vorbereitung 
5 Minuten

Garen 
25 Minuten

Zutaten für 2–4 Personen

300 g Sushireis oder anderer Rundkornreis*
450 ml Wasser

*Ergibt etwa 700 g gegarten Reis.

Zubereitung



1. Den Reis unter fließendem kaltem Wasser waschen, bis das
Wasser klar bleibt.

2. Den Reis in einen Topf geben und das Wasser zugießen.
3. Bei mittelstarker Hitze zum Kochen bringen.
4. Das Wasser kurz sprudelnd kochen lassen, dann die

Temperatur auf kleinste Stufe stellen. Einen dicht
schließenden Deckel auflegen und den Reis 12 Minuten
quellen lassen.

5. Den Herd ausstellen und den Reis noch 10 Minuten ruhen
lassen.

Der Deckel sollte auch nach dem Abschalten des Herds nicht
abgenommen werden, damit der Reis im Dampf weitergaren
kann.

Es ist ideal, wenn der Reis vor dem Garen 30–60 Minuten in

kaltem Wasser ruht. Dadurch kann der Reis das Wasser gut

aufnehmen.





Dashibrühe

Dashi

•

Dashibrühe ist eine wichtige Basiszutat in der japanischen
Küche. In Deutschland kann man sie in kleinen Beuteln

abgepackt als Granulat bekommen, das einfach in
kochendem Wasser aufgelöst wird. Dashibrühe kann auch

wie hier nur mit Kombu und Bonitoflocken zubereitet
werden. Diese Brühe können Sie in jedem Rezept anstelle

von Dashipulver und Wasser verwenden.

•

Vorbereitung 
5 Minuten

Ziehen 
30 Minuten

Garen 
15–20 Minuten

Zutaten für 2–4 Personen

10 g Kombu
1 Liter Wasser



15 g Bonitoflocken

Zubereitung

1. Die Algen mit Küchenpapier abwischen.
2. In einem Topf mit dem Wasser übergießen und mindestens

30 Minuten darin ziehen lassen.
3. Den Herd auf niedrigste Stufe stellen und das Wasser etwa

10 Minuten erhitzen.
4. Kurz bevor das Wasser kocht, den Herd ausschalten und den

Kombu herausnehmen.
5. Nun das Wasser zum Kochen bringen.
6. Den Herd ausschalten und die Bonitoflocken ins Wasser

geben.
7. So lange ziehen lassen, bis die Flocken vollgesogen sind und

auf den Boden sinken.
8. Eventuell vorhandenen Schaum abschöpfen.
9. Ein Sieb mit Küchenpapier auslegen und die Brühe

abseihen.
10. Die Brühe kann nun weiterverarbeitet werden. Kombu und

Bonitoflocken können Sie noch für die Zubereitung von
Tsukudani, der beliebten japanischen Reiswürze verwenden.




