
  
    
      
    
  


  Sushi


  Dieses Buch gibt einen genussvollen Einblick in die Welt der kleinen asiatischen Kunstwerke. Ob Nigiri-Sushi, Maki-Sushi oder die dekorativen Temaki-Sushi in Tütenform: Mit den Schritt-für-Schritt-Anleitungen und zahlreichen Step-Fotos in diesem Buch können Sie Sushi auch ganz leicht zu Hause selber zubereiten.


  Neben den klassischen Sushi-Röllchen finden Sie außerdem noch andere leckere Snacks für Ihre Asia-Party: Probieren Sie Entenklößchensuppe, Dicke-Bohnen-Salat oder Kürbis mit Wasabi.


  Lassen Sie sich inspirieren, und genießen Sie japanische Kochkunst mit Stil und Tradition.
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  Sushi


  Ihren kulinarischen Siegeszug um die Welt haben die kleinen asiatischen Meisterwerke längst angetreten. Ob klassisch mit rohem Fisch oder vegetarisch: Sushi ist nicht nur eine Kochkunst mit Stil und Tradition, es ist auch nährstoffreich und zugleich extrem fettarm.


  Die Entstehung von Sushi geht darauf zurück, dass mit Essig gesäuerter Reis dazu benutzt wurde, rohen Fisch und Meeresfrüchte haltbar zu machen. Damit wenig oder keine Luft an das Sushi kommt, wurde es fest zusammengepresst. Verzehrt aber wurde nur der Fisch. Im Laufe der Zeit entstand eine Fülle von abwechslungsreichen Varianten, bei denen auch der Reis wieder mit auf den Speiseplan kam. Bis heute wird Sushi geformt, gerollt oder gepresst verzehrt.
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  Sushi servieren


  Zu Sushi werden japanische Sojasauce (Shoju), Wasabi und marinierte Ingwerscheiben serviert.


  Sojasauce wird in flachen Schälchen angerichtet, damit man das Sushi kurz hineindippen und dann in einem Bissen verzehren kann.


  Wasabi, den scharfen Meerrettich, gibt es als Paste oder als Pulver, das mit Wasser angerührt wird. Er wird je nach Geschmack in die Sojasauce gerührt, aber Vorsicht: Weniger ist in diesem Falle mehr!


  Marinierten Ingwer gibt es fertig zu kaufen. Er dient als neutralisierende Gaumenerfrischung zwischen den einzelnen Sushi-Happen.


  Traditionell zum Sushi können Sie grünen Tee oder Sake, japanischen Reiswein, servieren.
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  Sashimi


  Sashimi ist nichts anderes als in Scheiben geschnittener roher Fisch. Im Prinzip ist das so richtig, aber doch nur teilweise. Denn Sashimi spiegelt eine weitere Weisheit der japanischen Küchen-Philosophie wider, die da lautet: Die beste Art, einen Fisch zu kochen, ist ihn überhaupt nicht zu kochen.


  Sashimi wird nicht nur hübsch angerichtet, vielmehr entsteht bei der Zubereitung ein kleines essbares Kunstwerk. Sashimi kann aus einem einzigen oder auch aus mehreren Fischarten zusammengestellt werden. Es ist üblich, für eine Vorspeise verschiedene Fischarten auf einer Platte anzurichten. Ist Sashimi Teil einer Mahlzeit, wird der Fisch auf einzelnen Tellern dekorativ mit einer bunten Garnitur aus Daikon (Rettich), Frühlingszwiebeln und Möhrenstiften serviert.


  Schnitttechnik Sashimi


  Für Sashimi muss der Fisch frischer als frisch sein. Tiefgefrorene Ware sollte überhaupt nicht verwendet werden. Schon die Wärme der Hände kann die Frische und damit auch den Geschmack des Fisches beeinträchtigen.


  Wenn nach diesen Vorgaben gearbeitet wird, dann ist Sashimi eine Köstlichkeit, die ihresgleichen sucht. Außerdem schmeckt und riecht Sashimi überhaupt nicht nach Fisch. Im Gegenteil: Das feste, rötliche Fleisch des Thunfischs zum Beispiel erinnert an zartes Rinderfilet und schmeckt auch so.


  Da in der japanischen Küche nichts dem Zufall überlassen wird, schneidet man den Fisch für Sashimi nicht einfach in Streifen, sondern benutzt dazu ein bestimmtes System.


  Man unterscheidet vier Grundarten beim Schneiden:
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  1. Usu zukiri (hauchdünne Scheiben)


  Usu zukiri ist eine Schnitttechnik, die, auch in diesem Kochbuch, besonders häufig Anwendung findet. Das Fischfilet wird auf eine Arbeitsplatte gelegt und in leicht schräge, hauchdünne Scheiben geschnitten. Halten Sie dazu den Fisch am besten mit einem gekühlten, nassen Mulltuch fest, damit der Geschmack, wie bereits erwähnt, nicht durch die Wärme Ihrer Hände beeinträchtigt wird.


  2. Hira giri (Flachschnitt)


  Hira giri ist die bekannteste und einfachste Art, aus fast jedem Fischfilet ein tolles Sashimi zu machen. Dazu den Fisch senkrecht in Scheiben von bis zu 1 cm Dicke und maximal 2 cm Breite schneiden.
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  3. Kaku giri (Würfelschnitt)


  Kaku giri ist die genaue Bezeichnung für einen Zuschnitt in Würfelform. Dabei wird der Fisch erst einmal im Flachschnitt vorgeschnitten und anschließend in ca. 1 cm große Würfel geschnitten.


  4. Ito zukuri (Fadenschnitt)


  Ito zukuri ist eine raffinierte Fadenform, die aber leichter zu schneiden ist als sie aussieht. Zuerst wird das Filet in ½ cm dicke Scheiben geschnitten. Diese werden dann in schmale Streifen (ca. ½ cm breit) geteilt.
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  Chirizu


  Traditionell wird Chirizu zu Sashimi serviert.


  Für 4 Portionen


  2 El Sake


  125 g Meerrettich


  100 g kleine Schalottenwürfel


  80 ml Sojasauce


  80 ml Zitronensaft


  Siebenpfeffer


  1 Sake in einem Topf erwärmen, vom Herd nehmen, mit einem Streichholz anzünden und den Topf vorsichtig hin- und herbewegen, bis die Flamme erlischt.


  2 Anschließend den Sake mit dem geriebenen Meerrettich und den Schalotten in einer Schüssel verrühren.


  3 Mit Sojasauce, Zitronensaft und Siebenpfeffer abschmecken.
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  Tosa Joyu


  In kleinen Schälchen wird der delikate Soja-Dip Tosa Joyu zu Sashimi gereicht.


  Für 4 Portionen


  80 ml japanische Sojasauce


  1 El Sake


  2 El Bonitoflocken


  1 Prise Glutamat


  1 El Wasabi-Pulver mit Wasser zu einer Paste


  vermischt


  1 Die Sojasauce mit dem Sake und den Bonitoflocken in einen Topf geben, zum Kochen bringen und 1 Prise Glutamat dazugeben.


  2 Alles vom Herd nehmen und durch ein feines Sieb streichen. Auf Zimmertemperatur abkühlen lassen.


  3 Die Sauce auf Schälchen verteilen und mit der Wasabi-Paste garnieren.
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  Brühen


  Dashi ist die Grundbrühe der japanischen Küche und eine der wichtigsten Zutaten überhaupt. Sie lässt sich etwa mit unseren Fleisch-, Geflügel- und Fischfonds vergleichen. Wie diese wird Dashi als Garflüssigkeit und als Grundlage für Suppen und Eintöpfe verwendet. Allerdings ist Dashi wesentlich schneller und einfacher herzustellen. Die folgenden Rezepte sind für jeweils 4 Portionen berechnet.


  Dashi-Brühe


  1 Stück Kombu (eine Algensorte) von 6 × 4 cm mit einem Küchen tuch abreiben, mit einer Schere in 4 Teile schneiden und in einem Topf mit 1 I Wasser aufkochen lassen. Den Kombu entfernen und 50 g Bonitoflocken (getrocknete Scheiben des fettarmen Blaufisches) und 5 El Dashi-Pulver zur Brühe geben. Noch einmal aufkochen lassen und, sobald die Fischflocken auf den Topfboden gesunken sind, alles durch ein Küchentuch abgießen.


  Niban Dashi Niban Dashi


  Grundrezept Dashi-Brühe. Niban Dashi ist sozusagen der „zweite Aufguss“ der Dashi-Brühe und dient in erster Linie statt Wasser zum Garen von Gemüse.


  Niban-Dashi-Brühe


  Grundrezept Dashi-Brühe. Die Dashi-Brühe noch einmal zubereiten und den Kochvorgang mit 2 El Bonitoflocken wiederholen.
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  Miso-Brühe


  Miso-Brühe ist eine klare Brühe, die als eigenständige Suppe serviert oder als Grundlage für herzhafte Suppen und Eintöpfe verwendet werden kann. Durch die helle oder rote Miso-Paste (ein Produkt aus fermentierten Sojabohnen) bekommen die Gerichte eine etwas dickere Konsistenz und einen leicht süßlichen Geschmack.


  Helle Miso-Brühe


  1 l Dashi-Brühe (siehe S. 14) in einem Topf zum Kochen bringen und 4 Tl Sojasauce mit 2 Tl Mirin dazugeben. 1 El helle Miso-Paste und 1 Tl Dashi-Pulver unterrühren und das Ganze ca. 30 Minuten ziehen lassen.


  Rote Miso-Brühe


  1 l Dashi-Brühe (siehe S. 14) in einem Topf zum Kochen bringen und 4 Tl Sojasauce mit 2 Tl Mirin dazugeben. 1 El rote Miso-Paste unterrühren und das Ganze ca. 30 Minuten ziehen lassen.
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  Entenklößchensuppe


  Für 4 Portionen


  350 g Entenbrustfilet mit Haut


  3 Tl Sojasauce


  ½ Tl Zucker


  japanischer Pfeffer


  1 Eigelb


  1 El Sake


  1 I rote Miso-Brühe


  Zitronenschale 3 El Kresse


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen. Mit Sojasauce, Zucker und Pfeffer würzen. Das Eigelb unterkneten.


  2 Sake und Brühe in einen Topf geben und erwärmen. Aus der Fleischmasse kleine Bällchen formen und diese in der Brühe ca. 7 Minuten bei milder Hitze ziehen lassen.


  3 Alles in Schälchen anrichten, mit geriebener Zitronenschale würzen und mit Kresse garniert servieren.
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  Pfefferrübchen


  Für 4 Portionen


  450 g Navetten


  2 getrocknete rote Peperoni


  500 ml Dashi-Brühe (siehe S. 14)


  2 El Reisessig


  1 El brauner


  Zucker 200 g geräuchertes Aalfilet


  Koriander zum Garnieren


  1 Die Rüben putzen, waschen und in Würfel schneiden. Die Peperoni putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Dashi-Brühe erhitzen und das Gemüse darin ca. 6 Minuten garen. Anschließend abtropfen lassen.


  2 Den Essig mit dem Zucker verrühren und über das Gemüse geben. Alles ca. 15 Minuten ziehen lassen.


  3 Das Aalfilet in Streifen schneiden und unter die Rüben heben. Alles auf 4 Schälchen verteilen und mit Koriander garniert servieren.
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  Zuckerschotensuppe


  Für 4 Portionen


  250 g Zuckerschoten


  250 ml helle Miso-Brühe (siehe S. 16)


  250 g süß-sauer eingelegter Ingwer (aus dem Glas)


  Sojasauce


  Mirin


  100 g gekochte Shrimps


  1 Die Zuckerschoten putzen, waschen und in der Miso-Brühe ca. 5 Minuten köcheln lassen. Anschließend abtropfen lassen.


  2 Den Ingwer abtropfen lassen und den Saft dabei auffangen. 1 El davon mit je einem Schuss Sojasauce und Mirin verrühren.


  3 Die Shrimps mit den Zuckerschoten und dem Ingwer vermischen. Alles auf Schälchen verteilen und mit der Sauce beträufelt servieren.
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  Sellerie-Pilz-Suppe


  Für 4 Portionen


  350 g Staudensellerie


  100 g Möhren


  1 I helle Miso-Brühe (siehe S. 16)


  150 g Champignons


  2 El gehackte ungesalzene Erdnüsse


  1 El Erdnussöl


  Sojasauce


  Zitronenpfeffer


  1 Staudensellerie und Möhren putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Etwas Selleriegrün zum Garnieren beiseitelegen. Die Brühe erhitzen und das Gemüse darin garen.


  2 Die Champignons putzen, waschen, in Scheiben schneiden und mit den Erdnüssen in Öl andünsten. Mit Sojasauce und Zitronenpfeffer würzen.


  3 Das Ganze auf vier Schälchen verteilen und mit der Gemüsesuppe begießen. Mit Selleriegrün garniert servieren.
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  Kürbis mit Wasabi


  Für 4 Portionen


  400 g Kürbis


  500 ml rote Miso-Brühe (siehe S. 16)


  1 Bund Petersilie


  1 El Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  4 El Sake


  1 Den Kürbis schälen und in Würfel schneiden. In der Brühe ca. 6 Minuten weich kochen. Abtropfen lassen.


  2 Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.


  3 Miso-Brühe mit den restlichen Zutaten zu einer Sauce einkochen lassen. Dann mit den Kürbiswürfeln anrichten und servieren.
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  Dicke-Bohnen-Salat


  Für 4 Portionen


  400 g dicke Bohnen (TK)


  2 El Sake


  300 ml Dashi-Brühe (siehe S. 14)


  1 El frisch geriebener Ingwer


  japanischer Pfeffer


  200 g Räucherlachs


  Koriander zum Garnieren


  1 Die Bohnen auftauen lassen. Sake mit Dashi-Brühe und Ingwer aufkochen. Die Bohnen dazugeben und mit dem Pfeffer würzen. Alles ca. 6 Minuten ziehen lassen.


  2 Inzwischen den Räucherlachs in Streifen schneiden. Die Bohnen mit den Räucherlachsstreifen vorsichtig vermengen und mit dem Koriander garniert servieren.
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  Grundrezept Sushi-Reis
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  1 Den Reis in frischem Wasser waschen, bis das Wasser klar abläuft.
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  2 Gut abtropfen lassen und ca. 12 Minuten quellen lassen, dabei mehr mals umrühren.
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  3 Das Kombu- oder Noriblatt in einen Topf legen, mit etwas Wasser bedecken und ca. 5 Mi nuten ziehen lassen.
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  4 Das restliche Wasser, den Reiswein und den Reis dazugeben.
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  5 Alles zugedeckt auf -kochen lassen und so lange ziehen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.
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  6 Den Reis offen ausdämpfen lassen und das Blatt entfernen.


  Für ca. 800 g


  2 Tassen Kleb- oder Rundkornreis


  10 x 10 cm Kombu (getrocknete Algenart)


  3–3 ½ Tassen Wasser


  4–5 El Reiswein oder trockener Sherry


  Würzmischung


  6–8 El Reis- oder Sherryessig


  3–5 El Zucker


  1–2 El Mirin (süßer Reiswein)


  ½–1 El Salz oder 1–2 El Sojasauce
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  7 Porzellan- oder Holzschüssel ausspülen und trocken reiben.
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  8 Die Würzzutaten mischen, bis sich der Zucker und das Salz aufgelöst haben.
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  9 Gekochten, noch warmen Reis in die Schüssel geben.
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  10 Die Würzmischung gleichmäßig über den Reis träufeln.
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  11 Alles durchrühren. Den Reis immer wieder umschichten, bis er abgekühlt ist.
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  12 Den Reis mit einem feuchten Tuch abdecken, damit er nicht austrocknet.


  Variationen für farbigen Reis


  Gelb – Zugabe von Safran in die Würzmischung


  Grün – Zugabe von Spinatsaft in die Würzmischung


  Orange – Zugabe von Kürbissaft in die Würzmischung


  Rot – Zugabe von Rote-Bete-Saft in die Würzmischung


  Nigiri-Sushi Nr. 1


  Für 20 Sushi je Sorte


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Belag (siehe S. 27)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  1 Da Nigiri-Sushi immer paarweise serviert werden und weil es einfach schöner aussieht, sollten zuerst alle Fischfilet-Scheiben auf eine einheitliche Größe geschnitten werden. Wie groß oder klein Sie ein Sushi machen, bleibt Ihnen überlassen, es sollte aber nicht länger als 7 cm sein.


  2 Nehmen Sie nun ein Stück des Belages in die linke Hand und bestreichen Sie ihn mit Wasabi-Paste. Der japanische Meerrettich ist nicht nur der Geschmacksträger, sondern auch der „Kleber“ für Reis und Belag.


  [image: Image]


  [image: Image]


  3 Mit der rechten Hand wird nun ein Reisklumpen aus der Schüssel genommen, dessen Größe zu dem Fischfilet oder den Garnelen passt. Pressen Sie ihn in der Hand etwas zusammen, damit der Reis eine längliche Form bekommt.


  4 Das Reisröllchen auf den Belag legen und fest andrücken. Anschließend das Ganze umdrehen und den Belag ebenfalls andrücken. Den Vorgang mehrmals wiederholen.


  Zum Füllen & Belegen


  Lachs / Thunfisch


  Ein küchenfertiges Lachs- oder Thunfischfilet von 250 g waschen, trocken tupfen und schräg in ca. 2 cm dünne Scheiben schneiden.


  Sardine


  250 g küchenfertige Sardinen waschen und trocken tupfen. Mit grobem Meersalz bestreuen und mit Reisweinessig beträufeln. Ca. 35 Minuten marinieren. Abtropfen lassen und trocken tupfen.


  Flunder


  250 g küchenfertiges Flunderfilet (ersatzweise Seezunge oder Schollenfilet) waschen, trocken tupfen und anschließend schräg in 2 cm dünne Scheiben schneiden.


  Garnelen


  250 g geschälte Garnelen ohne Kopf mit Reis- oder Sherryessig und Mirin (süßem Reiswein) oder Zucker verrühren. Die Garnelen darin ca. 4 Minuten marinieren. Abtropfen lassen, trocken tupfen, längs aufschneiden und flach drücken.


  Nigiri-Sushi Nr. 2


  Für 20 Sushi je Sorte


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Belag (siehe unten und S. 29)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  1 Für jedes Sushi ein Reisbällchen formen. Verschiedene kleine Ausstechförmchen waschen und kurz in Essigwasser eintauchen.


  2 Die Formen mit dem Reis füllen, etwas andrücken und die Förmchen auf ein Arbeitsbrett stürzen.


  3 Die einzelnen Sushi mit Wasabi-Paste bestreichen und mit dem jeweiligen Belag belegen. Bei diesen Nigiri-Sushi im neuen Stil sind Ihnen bei den Formen und bei der Auswahl des Belages keine Grenzen gesetzt.


  Zum Füllen & Belegen


  Schillerlocken


  200 g Schillerlocken


  Gurkenscheiben


  Die Schillerlocken in schmale Streifen schneiden. Von beiden Seiten mit Wasabi-Paste bestreichen. Auf den Reis legen und mit einigen Gurkenstreifen garnieren.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Wachteleier


  5 hart gekochte Wachteleier


  1 Peperoni


  Kressesprossen


  Den Reis mit Wasabi-Paste bestreichen und je nach Größe mit Wachteleierscheiben belegen. Peperoni in Ringe schneiden. Einige Stängel Kressesprossen durch den Ring ziehen. Die Ei-Scheiben mit den Sträußchen garnieren.


  Schinken


  100 g gekochter Schinken


  100 g Frühlingszwiebeln


  Den Reis mit Wasabi-Paste bestreichen. Den gekochten Schinken dünn in Rechtecke schneiden und versetzt darauflegen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, blanchieren, in Scheiben schneiden und den Schinken damit garnieren.


  Lachskaviar


  10 Stängel Schnittlauch


  100 g Kaviar


  Den Reis mit Wasabi-Paste bestreichen. Den Schnittlauch waschen, trocknen, in 4 cm lange Röllchen schneiden und darauflegen. Jeweils mit 1 Tl Kaviar belegen.


  Salami


  200 g Salami


  glatte Petersilie zum Garnieren


  Die Salami in dünne Scheiben schneiden. Anschließend mit etwas Wasabi-Paste bestreichen, auf den Reis legen und mit einem glatten Petersilienblättchen garnieren.


  Gunkan-Maki-Sushi


  Für 18 Sushi


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  3 Noriblätter


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  Belag (siehe S. 32/33)


  1 Aus Reis und den in je 6 Streifen geschnittenen Noriblättern Schiffchen herstellen. Den Reis mit Wasabi-Paste bestreichen.


  2 Die drei Füllungen darauflegen und mit Frühlingszwiebeln, Gurke oder Petersilienblättchen garnieren.


  Tofu


  Tofu ist eine Art schnittfester Quark, der aus Sojabohnen hergestellt wird. Er besteht vorwiegend aus pflanzlichem Eiweiß und ist somit leicht verdaulich und besonders bekömmlich. Die weißlichen Blöcke sind mittlerweile in jedem Supermarkt er hältlich. Da Tofu keinen oder einen nur sehr geringen Eigengeschmack hat, verträgt er sich gut mit würzigen Zutaten.
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  Zum Füllen & Belegen


  Tofu


  225 g schnittfester Tofu


  3 El Sojasauce


  3 El Sake (Reiswein)


  Frühlingszwiebeln zum Garnieren


  Den Tofu in kleine Würfel schneiden. Sojasauce und Sake verrühren und den Tofu darin 12 Minuten marinieren.
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  Mais


  225 g Mais aus der Dose


  2 El Mirin (süßer Reiswein)


  2 El Sake (Reiswein)


  2 El Mayonnaise


  ½–1 El Wasabi-Paste


  Gurkenfächer zum Garnieren


  Den Mais gut abtropfen lassen. Mirin und Sake in einem Topf erwärmen und den Mais darin kurz ziehen lassen. Mayonnaise und Wasabi-Paste verrühren. Den Mais aus der Brühe nehmen, abtropfen und abkühlen lassen. Anschließend die Maiskörner vorsichtig unter die Mayonnaise-Wasabi-Mischung heben.


  Muscheln


  200 g gekochte Herzmuscheln


  50 g Ingwerwurzel


  1 El Mirin (süßer Reiswein)


  3 El Sake (Reiswein)


  1 Tl Salz


  Petersilienblättchen zum Garnieren


  Die Muscheln gut abtropfen lassen und grob hacken. Die Ingwerwurzel schälen, fein hacken und mit Mirin, Sake und Salz verrühren. Das Muschel-Tatar dazugeben und alles ca. 20 Minuten ziehen lassen.


  Temaki-Sushi


  Für 20 Sushi


  10 Noriblätter


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  1 Die Noriblätter über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne kurz von einer Seite anrösten. Anschließend auf eine Arbeitsplatte legen und halbieren. Jeweils von ½ Noriblatt ca. 3 cm abschneiden, dann mit einem tischtennisballgroßen Reisbällchen belegen und glatt streichen.


  2 Den Reis mit etwas Wasabi-Paste bestreichen und 1 Salatblatt so darauflegen, dass es an der oberen Seite etwas übersteht.


  3 Die gewünschte Füllung (siehe S. 36/37) mit der Garnitur darauf verteilen. Dabei sollte die Füllung an der oberen Seite auch etwas überstehen.


  4 Das Ganze so zusammenrollen, dass eine kleine, spitze Tüte entsteht und die Füllung herausschaut. Der letzte Teil des Noriblattes wird mit einigen Reiskörnern festgeklebt.


  Ika


  Ika oder Kalmar nennt man in Japan den Tintenfisch. Er wird in der japanischen Küche nicht roh, sondern gekocht oder gebraten angeboten. Als Füllung für unsere Temaki-Sushi wird er mariniert und kurz gebraten.
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  Zum Füllen & Belegen


  Tintenfisch


  10 Mini-Tintenfische


  6 El Sojasauce


  3 El Sesamöl


  50 g Sojasprossen


  2 Senfgurken


  Mini-Tintenfische waschen, trocken tupfen, halbieren und in der Sojasauce marinieren. Sesamöl erhitzen und die Tintenfischringe darin andünsten. Sojasprossen waschen und trocknen. 20 ca. 2 cm lange eingelegte Senfgurkenstreifen bereitstellen.
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  Krabben


  200 g Nordseekrabben


  50 g Omelett (siehe S. 55)


  Salatgurkenstreifen


  Nordseekrabben waschen und trocken tupfen. Omelett in kleine Würfel schneiden und mit den Krabben vermengen. Das Ganze mit Salatgurkenstreifen als Füllung bereitstellen.


  Rindfleisch


  200 g Rinderfilet


  4–5 El Teriyaki-Sauce


  4 Möhren


  Rinderfilet waschen, trocknen und in ca. 5 cm lange, hauchdünne Streifen schneiden. In einer flachen Schale verteilen und mit der Teriyaki-Sauce beträufeln. Ca. 15 Minuten ziehen lassen. Die Möhren in feine Streifen schneiden und blanchieren.


  Lachs


  200 g geräucherter Lachs


  50 g Cottage Cheese


  ½ Bund Schnittlauch


  Lachs in ca. 5 cm lange, dünne Streifen schneiden. Den Cottage Cheese in kleine Würfel schneiden. Schnittlauch waschen, trocknen und in Stücke schneiden.


  Chumaki-Sushi Nr. 1


  Für 2 dicke Rollen


  2 Noriblätter


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Bambusmatte zum Aufrollen


  1 Die Bambusmatte auf einer glatten Arbeitsfläche ausrollen. Ein ganzes Noriblatt über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne von einer Seite kurz anrösten und so auf die Matte legen, dass die schmale Seite mit der Unterkante der Matte abschließt.


  2 200 g Sushi-Reis so darauf verteilen, dass an der Unterkante ein Rand von ca. 3 cm frei bleibt. Die vorbereiteten Zutaten nebeneinander auf den Reis verteilen. Sie können ruhig etwas überstehen. So ist gewährleistet, dass alle zugeschnittenen Zutaten gleich dekorativ aussehen.


  3 Das Sushi wird nun mithilfe der Matte mit gleichmäßigem, aber nicht zu starkem Druck aufgerollt. Vorsicht, bitte nicht die Matte mit einrollen!


  4 Die überstehenden Teile der Füllung mit einem angefeuchteten Messer abschneiden. Die Rolle in 4 Teile portionieren, dabei immer wieder das Messer anfeuchten und die Klinge sauber abwischen. Wenn das Sushi gut gelungen ist, die nächste Rolle ebenso zubereiten. Sollten die Sushi nicht nach Ihrer Zufriedenheit ausgefallen sein, verlieren Sie nicht die Geduld und üben Sie weiter. Es ist noch kein Sushi-Meister vom Himmel gefallen!
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  Zum Füllen & Belegen


  Belag für die erste Rolle


  50 g frischer Spinat


  50 g Möhren


  50 g küchenfertiges Aalfilet


  100 ml Sake


  100 ml Mirin


  Zucker


  Spinat


  Den frischen Spinat waschen, trocknen und blanchieren. Die Blätter gut abtropfen lassen und locker zu einem Strang von 10–12 cm zusammendrehen.


  Möhren


  Die Möhren putzen, waschen, schälen und in 10 cm lange und 1 cm dicke Streifen schneiden. Anschließend blanchieren und gut abtropfen lassen.


  Aal


  Das küchenfertige Aalfilet waschen und trocken tupfen. In Sake, Mirin und etwas Zucker ca. 6 Minuten garen. Abtropfen lassen und in 12 cm lange Streifen schneiden.


  Belag für die zweite Rolle


  Salatgurke


  50 g Shiitake-Pilze


  100 ml helle Miso-Brühe


  Sake


  Sojasauce


  Mirin


  10 g Kampyo


  Salz


  Gurke


  Ein Stück Salatgurke von ca. 13 cm putzen, waschen und trocken tupfen. Anschließend halbieren, die Kerne entfernen und in 4 Streifen schneiden.


  Shiitake-Pilze


  Die Shiitake-Pilze waschen und trocknen. Die helle Miso-Brühe (siehe S. 16) mit etwas Sake, Sojasauce und Mirin aufkochen lassen. Die Pilze darin ca. 3 Minuten garen.


  Kampyo


  Die getrockneten Kürbisstreifen (Kampyo) abspülen und mit etwas Salz einreiben. Die Streifen in Wasser und etwas Sake einweichen. In 12–13 cm lange Streifen schneiden.
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  Chumaki-Sushi Nr. 2


  Für 2 dicke Rollen


  2 Noriblätter


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Belag (siehe S. 43)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  Bambusmatte zum Aufrollen
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  Tempura-Rolle


  4–6 Riesengarnelen


  etwas Mehl, 1 Ei


  250 ml Eiswasser


  Msp. Backpulver, 125 g Mehl


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Die rohen Garnelen längs aufschneiden, ohne sie ganz durchzuschneiden. Den Kopf, die Schale und den Darm entfernen. Waschen, trocken tupfen und auseinanderklappen. Im Mehl wenden.


  2 Ei, Wasser, Backpulver und Mehl zu einer dünnen Masse verrühren. Die Frühlingszwiebeln waschen, halbieren und in Stücke von 12–13 cm schneiden. Die Garnelen durch den Teig ziehen. Im heißen Öl bei 175 °C goldbraun frittieren. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.


  3 Die Rolle wie auf S. 38/39 beschrieben vorbereiten. Mit Frühlingszwiebeln belegen, mit etwas Wasabi-Paste bestreichen und die Garnelen quer darauf verteilen. Mit den restlichen Zwiebeln belegen und wie auf Seite 38/39 beschrieben aufrollen.


  Frühlingsrolle


  70 g Zuckerschoten


  70 g Baby-Möhren


  70 g Morcheln


  (frisch oder getrocknet)


  frische Minze- und Basilikumzweige


  1 Gemüse waschen, schälen und blanchieren. Die Morcheln waschen und in Streifen schneiden. Getrocknete Morcheln zunächst einweichen.


  2 Die Rolle wie auf S. 38/39 beschrieben vorbereiten.


  3 Den Sushi-Reis mit Wasabi-Paste bestreichen und die Zuckerschoten quer darauflegen. Die Möhren darüberlegen und die Pilze darauf verteilen. Mit Minze- und Basilikumzweigen abdecken und wie auf S. 38/39 beschrieben weiterarbeiten.
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  Futomaki-Sushi


  Für die 4 dünnen Innenrollen


  2 Noriblätter


  400 g farbiger Sushi-Reis (siehe S. 47)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  Für 1 dicke Außenrolle


  1 Noriblatt


  200 g Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  Bambusmatte zum Aufrollen


  1 Zubereitung der vier Innenrollen: Zwei Noriblätter von einer Seite kurz anrösten und halbieren. Auf die vier Teile je eine Portion farbigen Reis und etwas Wasabi streichen und aufrollen.


  2 Die Rollen von außen so in Form drücken, dass sie im Querschnitt nicht mehr rund, sondern dreieckig sind.


  3 Zubereitung der dicken Außenrolle: Das Noriblatt von einer Seite anrösten, auslegen, mit 200 g weißem Sushi-Reis belegen und mit etwas Wasabi-Paste bestreichen.


  4 Die vier Innenrollen auf den Reis legen. Das Ganze aufrollen und in 4 bis 6 Teile schneiden.
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  Zum Füllen & Belegen


  Gelber Reis


  100 g Sushi-Reis (siehe S. 24/25) mit Safran und 1 El Rührei mischen.


  Orangefarbener Reis


  100 g Sushi-Reis mit Kürbissaft und 1 El blanchierten und fein gehackten Möhren mischen.


  Grüner Reis


  100 g Sushi-Reis mit Spinatsaft und 1 El fein gehackter Gurke mischen.


  Roter Reis


  100 g Sushi-Reis mit Rote-Bete-Saft und 1 El gerösteten Sesamsamen mischen.
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  Hosomaki-Sushi


  Für 3 Rollen


  3 halbe Noriblätter


  300 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Belag (siehe S. 51)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  Bambusmatte zum Aufrollen


  1 Die 3 halben Noriblätter über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne von einer Seite anrösten.


  2 Bei den 3 Rollen jeweils wie folgt vorgehen: Die Blatthälfte auf eine Bambusmatte legen, sodass die breite Blattseite zu Ihnen zeigt. Anschließend 100 g Reis darauf verteilen und mit etwas Wasabi-Paste bestreichen.


  3 Die erste Rolle mit Avocadostreifen belegen. Die zweite Rolle mit Surimi, Salatblatt und Mayonnaise zubereiten. Die dritte Rolle mit Thunfisch und Frühlingszwiebeln belegen. Die Rollen formen und anschließend mit einem scharfen Messer in jeweils sechs Teile schneiden.
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  Zum Füllen & Belegen


  Avocado


  ½ Avocado


  2 El Reisessig


  Die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden und mit dem Reisessig beträufeln.


  Surimi


  100 g Surimi (Krebsfleischersatz)


  1 Blatt Lollo bianco


  1 El Mayonnaise


  Das Krebsfleisch waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden. Das Salatblatt waschen, trocknen und mit Mayonnaise bereitstellen.


  Thunfisch


  50 g Thunfischfilet


  1 El Sojasauce


  1 El Wasabi-Paste


  ½ Frühlingszwiebel


  Das Thunfischfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Sojasauce und die Wasabi-Paste in einer Schüssel verrühren und die Fischfiletstreifen darin ca. 10 Minuten marinieren. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in sehr schmale Streifen schneiden.


  Uramaki-Sushi


  Für 2 dicke Rollen


  2 Noriblätter


  600 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver helle und schwarze Sesamsaat


  getrocknete Petersilie oder Korianderkraut


  Senfsaat


  Bambusmatte zum Aufrollen


  1 Die Bambusmatte auf einer glatten Arbeitsfläche ausrollen. Ein geröstetes Noriblatt darauflegen. Mit 200 g Reis bestreichen und mit einem entsprechend großen Stück mit Essigwasser angefeuchteter Klarsichtfolie abdecken.


  2 Das Ganze vorsichtig umdrehen, dabei mit einer Hand den Reis mit der Folie fest auf das Blatt pressen. Nun das Ganze mit der Klarsichtfolie nach unten wieder auf die Bambusmatte legen. Die Reihenfolge von unten nach oben ist nun: Matte – Klarsichtfolie – Reis – Noriblatt.


  3 Die Rückseite des Noriblattes dünn mit Wasabi-Paste bestreichen, 100 g fertigen Sushi-Reis darauf verteilen und mit den Zutaten für die erste Rolle (siehe S. 54) belegen. Anschließend mithilfe der Matte in die Klarsichtfolie einrollen.


  4 Ein scharfes Messer mit Essigwasser anfeuchten und die Rolle in der Folie in 8 Portionen schneiden. Die Hände ebenfalls mit Essigwasser anfeuchten und vorsichtig die Folie von den Reisröllchen abziehen. Für eine dekorative Reis-Außenseite die Uramaki-Sushi mit Saat oder Kräutern bestreuen. Bei der zweiten Rolle (siehe S. 54) ebenso verfahren.
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  Zum Füllen & Belegen


  Belag für die erste Rolle


  2–3 Eier


  1 El Sake


  2 El Mineralwasser


  1 El eingelegter Ingwer (FP)


  100 g Schwarzwurzelstücke aus der Dose


  1 El helle Miso-Brühe


  1 El Mirin


  1 El Sake


  Belag für die zweite Rolle


  100 g Surimi (Krebsfleischersatz)


  Teriyaki-Sauce


  Salatgurke
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  Omelett


  Eier, Sake, Mineralwasser und fein gehackten Ingwer verquirlen und aus der Eimasse ein dickes Omelett braten.


  Schwarzwurzeln


  Schwarzwurzelstücke abgießen. Je 1 El helle Miso-Brühe (siehe S. 16), Mirin und Sake erwärmen, die Schwarzwurzeln darin ziehen und dann abtropfen lassen.


  Surimi


  Surimi in Streifen schneiden und in Teriyaki-Sauce ca. 15 Minuten marinieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  Salatgurke


  Ein Stück Salatgurke von ca. 13 cm Länge putzen, waschen, trocken tupfen, halbieren, die Kerne entfernen und in 4 Streifen schneiden. Mit Salz bestreuen und ruhen lassen.


  Surimi


  Nur eine Nation, deren Hauptnahrungsmittel Fisch und Meeresfrüchte sind und die sich deshalb Gedanken macht, wie der drohenden Überfischung der Meere Einhalt geboten werden kann, kommt auf die Idee, ein Krebsfleischimitat zu erfinden. Kein Wunder also, dass Surimi, eine Fischeiweißpaste, in Japan erfunden wurde. In Stäbchen-Form ist sie auch bei uns erhältlich. Dieser Krebsfleischersatz ist qualitativ gleichwertig, aber wesentlich preiswerter als das Fleisch der echten Krustentiere.
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  Date-Maki-Sushi


  Für 20 Sushi je Sorte


  4 dünne Omeletts (siehe S. 59)


  400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver


  20 schmale, blanchierte Frühlingszwiebel-Streifen, ca. 15–17 cm lang


  Bambusmatte zum Aufrollen


  1 Bambusmatte auf einer Arbeitsplatte ausrollen. Mit einem Omelett belegen. Dieses ganz dünn mit Wasabi-Paste und 100 g Sushi-Reis bestreichen. Anschließend den Belag auf den Reis verteilen. Das Ganze mithilfe der Bambusmatte aufrollen.


  2 Das Ende des Omeletts mit einigen Reiskörnchen festkleben. Die fertige Sushi-Rolle in 5 gleich große Teile schneiden und dekorativ mit jeweils einem Frühlingszwiebelstreifen „verschnüren“.


  Zum Füllen & Belegen


  Thunfisch


  60 g Thunfisch natur (aus der Dose)


  2–3 El Sake, 20 g frisch geriebener Ingwer


  Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel etwas zerdrücken. Sake mit dem Ingwer verrühren. Den Fisch dazugeben und alles gut mischen.


  Surimi


  60 g Surimi (Krebsfleischersatz)


  100 g Chinakohl, ½ El schwarze Sesamsaat


  Surimi hacken und mit dem mittelfein gehackten Chinakohl in heller Miso-Brühe (siehe S. 16) erwärmen.
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  Meeresfrüchte


  60 g gemischte Meeresfrüchte (TK)


  1 Tl Sesamöl


  helle Sojasauce


  Gemischte Meeresfrüchte nach Packungsanweisung auftauen lassen, waschen und trocken tupfen. Anschließend in Sesamöl anbraten und mit heller Sojasauce aromatisieren.


  Pilze


  60 g Shiitake-Pilze


  50 ml Miso-Brühe


  1 Tl Sake


  etwas Sojasauce


  1 Tl Mirin


  100 g Frühlingszwiebeln


  Shiitake-Pilze waschen und trocknen. Fein hacken und in heller Miso-Brühe (siehe S. 16) mit etwas Sake, Sojasauce und Mirin ca. 3 Minuten ziehen lassen. Die fein gehackten Frühlingszwiebeln dazugeben und erwärmen.


  Omelett


  4 Eier


  3 El Mineralwasser


  1 El Mirin


  2–3 El Sake


  1 Msp. Ingwerpulver


  1 Msp. Salz


  Eier mit Mineralwasser, Mirin, Sake, Ingwerpulver und Salz verquirlen. Aus der Eimasse dünne Omeletts backen. Abkühlen lassen und auf die Größe eines Noriblattes schneiden.


  Mehari-Sushi


  Dieses Sushi ist durch einen lustigen Vorfall zu seinem Namen gekommen: Die Legende erzählt, dass ein Holzfäller von seiner Liebsten das Mittagessen gebracht bekam. Für ihren schwer arbeitenden Mann hatte die Frau extra große Sushi-Bällchen gefertigt. Beim Anblick dieser Sushi-Fülle soll dem Manne nicht nur das Wasser im Munde zusammengelaufen sein, sondern es fielen ihm buchstäblich „die Augen aus dem Kopf“. Da „Mehari“ im japanischen „weit geöffnete Augen“ heißt, wurden die bis dahin harmlosen Sushi Mehari-Sushi genannt.


  Die Mehari-Sushi sind ideal für Berufstätige. Sie eignen sich sehr gut zum Mitnehmen, man kann sie kalt essen oder auch kurz in der Mikrowelle erwärmen.


  Für 10 Sushi


  300–400 g fertiger Sushi-Reis (siehe S. 24/25)


  Belag (siehe S. 62/63)


  1 Den Sushi-Reis in zwei Portionen teilen. Den ersten Teil mit der Lachsfüllung und den zweiten Teil mit der Tatarfüllung vermengen.


  2 Aus jedem Teil fünf größere Bällchen formen. Diese auf je ein Chinakohlblatt legen und einschlagen (siehe S. 63).
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  Zum Füllen & Belegen


  Chinakohl


  ¼ I Reiswein- oder Apfelessig


  120 g brauner Rohrzucker


  2 Tl Salz


  10 mittelgroße Chinakohlblätter


  Den Essig mit dem Zucker und dem Salz aufkochen und die Kohlblätter darin 2 bis 3 Minuten blanchieren. In Eiswasser abschrecken und trocken tupfen. Auf einer Arbeitsplatte ausbreiten und die dicken Blattrippen flachschneiden oder -klopfen.


  Tatar


  200 g Tatar


  2 El Erdnussöl


  Cayennepfeffer


  Knoblauchpulver


  1 Tl Kapern


  2 El gehackte Omelettwürfel (siehe S. 55)


  Das Tatar in Öl anbraten. Mit Cayennepfeffer und Knoblauchpulver kräftig abschmecken. Die Kapern hacken und mit den Omelettwürfeln mischen. Das Ganze zum Tatar geben und gut durchrühren. Vom Herd nehmen.
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  Lachs


  200 g Lachsfilet


  1 El gewürztes Sesamöl


  1 El weiße Sesamsaat


  1–2 El gewürfelter süß-sauer eingelegter Ingwer (FP)


  Das Fischfilet im Öl 3 bis 4 Minuten braten. Herausnehmen, in Stücke schneiden und mit der Sesamsaat und dem Ingwer vermischen.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  [image: image]


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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