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Dies ist ein Buch tUber meine Alltags-
kliche. Viele der Rezepte habe ich
kennengelernt, indem ich meiner Mutter
und meiner GroBmutter beim Kochen
zugesehen und ihre Gerichte probiert
habe, wahre Geschmacksexplosionen,
die mir so viel Freude machten! Diese
traditionellen Rezepte der japanischen
Familienkiche, mit denen ich aufgewach-
sen bin, stelle ich Ihnen hier vor, auBer-
dem einige meiner eigenen Rezepte, die

von auslandischen Kichen inspiriert sind.

Diese Mischung aus Tradition und Fusion
ist sehr repréasentativ fir die moderne
japanische Kiche. In heutigen japani-
schen Kichen kann man auch Zutaten
wie Olivendl, Nuoc Mam (vietnamesische
Fischsauce), Gochujang (koreanische
Chilipaste) oder Kase finden. Wir sind
sehr neugierig auf auslandische Gerichte
und Ubernehmen sie gern, um Abwechs-
lung auf den Tisch zu bringen. Gleich-
zeitig halten wir an alten Traditionen

fest — an den Einmachglasern und dem
Nukazuke-Gemuse, das wie zur Zeit
unserer GroBmutter durch Milchsaure-
gérung haltbar gemacht wird.

Es ist durchaus mdglich, die traditionelle
Familienkiche zu achten und dennoch
offen fur internationale Einflisse zu sein.
Das entspricht meinem Verstandnis der
modernen japanischen Kiche.

In den letzten Jahren, zwischen der
Geburt meiner Tochter und dem Lock-
down, hat sich mein Blick auf die
Ernéhrung stark veréndert. Ich lebe in
Frankreich, und ich wollte gern japanisch
kochen, aber daflir moglichst wenige
importierte Lebensmittel verwenden, um
die Umweltbelastung durch den Trans-
port zu vermeiden. Meine Familie und
ich verbrachten den ersten Lockdown
auf einer kleinen Insel. Naturlich fand

ich in den Geschaften nur sehr wenige
japanische Produkte und begann daher,
Udon-Nudeln und Gyoza-Teig selbst
zuzubereiten, Tsukemono zu fermentieren
und so weiter. Ich war beeindruckt: Es
schmeckte gut und war gar nicht kom-
pliziert! Dadurch wurde mir bewusst, wie
viel SpaB es macht, auf Fertigprodukte zu
verzichten und alles selbst zuzubereiten,
so wie es auch meine Mutter und meine
GroBmutter schon taten. Ich muss mir
nun keine Gedanken mehr machen, wenn
ich nicht in den japanischen Lebensmit-
telgeschéften in Paris einkaufen kann -
denn ich kann alles selbst machen!

Auf der Suche nach Zutaten habe ich
hier in Frankreich eine Reihe engagier-
ter Erzeuger entdeckt, die Miso, Algen,
japanisches Gemuse, Tofu und andere
wichtige Zutaten herstellen. Ich dachte
immer, man musse all das aus Japan

VORWORT

importieren, dabei gibt es vieles aus
europaischer Produktion.

Ich stelle Ihnen in diesem Buch meine
Lieblingsrezepte vor, die zu hundert Pro-
zent hausgemacht sind: Sushi, Ramen,
aber auch Miso, Natto, Anko und japa-
nische Currys ohne industrielle Mehl-
schwitze. Selbst gekochte Gerichte sind
zum einen gesitnder, weil man bestim-
men kann, was sie enthalten, und zum
anderen schmecken sie viel besser!

Ich selbst erndhre mich nahezu vegan,
aber meine Familie isst alles. Ich koche
also Fleisch und Fisch fiir sie. In den
Rezepten in diesem Buch versuche ich,
viele vegane Alternativen anzubieten,
denn die japanische Kiche kann durch-
aus ohne tierische Produkte auskommen.
AuBerdem mochte ich, dass meine
Rezepte moglichst viele Menschen errei-
chen, unabhéngig von ihrer Erndhrungs-
weise. Ich hoffe, dass dieses Buch Ihnen
Impulse fir die Alltagskiiche gibt, dass
Sie Freude an der Zubereitung haben.
Und wer weiB: Vielleicht entdecken Sie
dabei ja lhre ganz eigene Version der
japanischen Kiche?
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Udon selbst machen
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MEHL

Fur 4 Personen
Vorbereitung: 1 Std.
Ruhezeit: 12 Std.-3"2 Std.
Garzeit: 12 Min.

4 TL Salz
180 ml gefiltertes Wasser
350 g Mehl (Type 550)

50 g Maisstarke (alternativ Pfeil-
wurzelmehl oder Tapiokastarke)

Zum Arbeiten

Kartoffelstarke (oder Maisstarke)

Das Salz im Wasser auflosen. Mehl und Speisestéarke sieben.
Nach und nach das Salzwasser zugieBen und mit den Fingern
vermengen, bis ein krimeliger Teig entsteht (A). Den Teig zu
einer Kugel formen und mit den Handen gut zusammendricken.
In diesem Stadium ist er noch nicht glatt. In ein feuchtes Tuch
wickeln und 15-30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Ein Brett auf den Boden legen, mit einem feuchten Tuch ab-
decken, den Teig darauflegen und mit einem weiteren feuchten
Tuch abdecken (oder den Teig in einen ausreichend groBen,
stabilen Lebensmittelbeutel geben). Mit den FiiBen kneten: Von
der Mitte des Teigs aus winzige Schritte zu jeder Seite machen
(etwa 50 Schritte). Danach den Teig zweimal doppelt falten und
erneut mit den FiBen kneten. Diesen Vorgang ein drittes Mal
wiederholen. Dann den Teig zu einer Kugel formen. Dazu die
Teigrander zur Mitte einschlagen und die Falten mit den Fingern
glatten (B). Den Teig umdrehen und in ein feuchtes Geschirr-
tuch wickeln. Bei Zimmertemperatur ruhen lassen, und zwar

1 Stunde im Sommer, 2 Stunden im Frihling und Herbst,

3 Stunden im Winter.

Die Arbeitsflache und den Teig groBziigig mit Speisestarke

bestreuen. Das Nudelholz in die Mitte der Kugel drlcken (die
gefaltete Seite liegt unten) und nach oben schieben, um den
Teig auszurollen. Ebenso von der Mitte nach unten ausrollen.
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SCHRITT FUR SCHRITT

Den Teig um 90 Grad drehen und den Vorgang wiederholen.
Nun den Teig um das Nudelholz wickeln (C) und ihn mit den
Handen dinner dricken, dann wieder abrollen. Diesen Vorgang
wiederholen, bis ein 3 mm dickes Quadrat entsteht.

Ein Schneidebrett und die beiden Seiten des Teigs mit Speise-
starke bestreuen. Den Teig dreimal falten und zu 3 mm breiten
Nudeln schneiden (D). Eine Nudel nach der anderen abtrennen
und bei Bedarf mit etwas mehr Starke bestreuen. Die Nudeln
blndeln und auf ein zweites Brett legen (E).

Kochen

Eine groBe Menge Wasser zum Kochen bringen. Die Nudeln
etwas schitteln, um Uberschissige Starke zu entfernen, und

in das Wasser geben. Mit Stabchen umrihren, damit sie nicht
aneinanderkleben. Die Hitze reduzieren und die Nudeln etwa

12 Minuten kochen. Um zu prifen, ob die Nudeln gar sind, eine
Nudel in kaltes Wasser tauchen und hineinbeiBen: Die Nudel ist
gar, wenn das Innere durchscheinend aussieht. Abtropfen lassen
und mit kaltem Wasser abspilen, um die Starke zu entfernen.

AUFBEWAHRUNG VON ROHEN NUDELN

3 Tage in einer luftdichten Dose im Kihlschrank und 1 Monat in
einem Beutel im Gefrierschrank
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Mentsuyu

(SAUCE ZU NUDELN)
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Ergibt 600 ml
Vorbereitung: 5 Min.
Garzeit: 5 Min.

Mentsuyu klassisch

200 ml Sojasauce

100 ml Sake

200 ml Mirin

10 g getrockneter Kombu

10 g Katsuobushi (getrockneter Thunfisch)

Alle Zutaten mit 100 ml Wasser in einen Topf
geben. Zum Kochen bringen, dann die Tem-
peratur reduzieren und alles bei schwacher
Hitze 5 Minuten kécheln lassen. AnschlieBend
abkulhlen lassen. Kombu und Katsuobushi
herausnehmen. Den Katsuobushi tUber der
Sauce ausdriicken, um jeden Tropfen Saft
aufzufangen.

TIPPS

Die Sauce halt sich in einem luftdichten Glas
im Kihlschrank 10 Tage.

Werfen Sie Kombu und Katsuobushi nicht weg.

Sie lassen sich zu kostlichen Reisgewlrzen
verarbeiten, mit denen Sie Onigiri (S. 74) zu-
bereiten kénnen.

Diese Rezepte sind perfekt flir alle, die gern
Nudeln mdégen. Fiir eine Sauce wird Men-
tsuyu mit wenig Wasser verrihrt. Mit mehr
heiBem Wasser verdiinnt eignen sich die
Zubereitungen als Grundlage fiir Suppen.
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Ergibt 600 ml
Vorbereitung: 5 Min.
Ruhezeit: 1 Nacht
Garzeit: 5 Min.

Mentsuyu shojin

@ VEGAN

200 ml Sojasauce

100 ml Sake

200 ml Mirin

10 g getrockneter Kombu
10 g getrocknete Shiitake

Alle Zutaten mit 100 ml Wasser in einen luft-
dicht schlieBenden Behalter geben und Uber
Nacht im Kuhlschrank ruhen lassen, sodass
sich der Geschmack von Kombu und Shiitake
langsam entfalten kann.

Die Zutaten in einen Topf geben. Zum Kochen
bringen, dann die Temperatur reduzieren und
alles bei schwacher Hitze 5 Minuten kocheln
lassen. AnschlieBend abkihlen lassen. Den
Kombu herausnehmen.

TIPP

Die in der Sauce eingeweichten Shiitake
passen gut zu den Somen-Nudeln (S. 34).






Japanische Kuche
fur jeden Tag -
authentisch, einfach,
kostlich!

In 100 traditionellen und modernen
Rezepten entfihrt die Japanerin
Maori Murota auf eine kulinarische
Reise in ihr Heimatland.

Lassen Sie sich von der Vielfalt der
japanischen Familienklche inspirie-
ren: Entdecken Sie das Geheimnis
fur perfekten Sushi-Reis und im
Handumdrehen gerollte Futomaki,
legen Sie eigene Tsukemono ein,
fUllen und falten Sie kostliche Gyoza,
genieBen Sie knuspriges Tonkatsu
und heben Sie lhre vegane Ramen
mit selbstgemachten Nudeln auf ein
ganz neues Level.

ltadakimasu — guten Appetit!

ISBN 978-3-8310-4688-1
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