BEATE MARI JAHNKE




INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen « 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 470 keal, 21 E, 22 F, 47 g KH

JAPAN-KROKETTEN »KOROKKE«

FUR DIE KROKETTEN
500g mehligkochende Kartoffeln

1EL Butter
200g Rinderhackfleisch
Pfeffer

500 ml Rapsol

FUR DIE PANADE

4EL Mehl

100g Panko (jap. Semmelbrosel,
Asienladen)

1Ei(L)

FUR DIE BEILAGE
6 WeifSkohlbliitter
4EL Tonkatsu-Sauce (Asienladen)

AUSSERDEM
Wok

08 HAUPTGERICHTE

FUR KINDER

KROKETTEN: Kartoffeln schilen, waschen und vierteln. In
einem Topf mit Wasser bedecken, %2 TL Salz zugeben und zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 20 Min. weich kochen.

Inzwischen die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin bei schwacher Hit-
ze in ca. 5Min. glasig diinsten. Hackfleisch zugeben und bei
mittlerer Hitze in ca. 5 Min. kriimelig braten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Kartoffeln abgieBen und bei schwacher Hitze
1-2 Min. ausdampfen lassen. Dabei mit einem Kartoffel-
stampfer zerdriicken. Das Hackfleisch untermischen und die
Masse abkihlen lassen. Die Handflachen einélen und aus der
Kartoffelmasse acht Kroketten formen.

PANADE: Mehl und Panko getrennt auf zwei Teller geben.
Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Die Kroketten zuerst
in Mehl, dann in Ei und zuletzt in Panko wenden.

FERTIGSTELLEN: Das restliche Ol im Wok auf 170° er-
hitzen. Es ist hei genug, wenn an einem hineingetauchten
Holzstébchen Blaschen aufsteigen. Je vier Kroketten ins heiBe
Ol legen und bei mittlerer Hitze in ca. 4 Min. rundum gold-
braun frittieren. Auf Kiichenpapier entfetten.

BEILAGE: Kohlwaschen und den Strunk herausschneiden.
Die Blétter aufeinanderlegen und in feine Streifen schneiden.
Je zwei Kroketten auf einem Teller anrichten. Mit Kohl und
Tonkatsu-Sauce als Teil der japanischen Mahlzeit servieren.

Korokke sind urspriinglich europaischen Ursprt

mittlenweile ein beliebter B der japanisch

Mahl konnen aber auch mal kom

serviert werden — namlich als Korokke-Burger. Dafiir
Kroketten, WeiBkoh! und Tonkatsu-

brétchen schichten und aus der Hal




Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 340 keal, 19g E, 22g E 15g KH

TERIYAKI-FLEISCHBALLCHEN

1 Stiick Ingwer (3 cm lang)

100g Tofu

300 Schweinehackfleisch

44 TL Dashibrithe (Instant-
granulat)

Salz

1Ei (L)

27TL Speisestiirke

4EL Sojasauce

2EL Mirin

2EL Zucker

145 EL Rapsol

12 HAUPTGERICHTE

FUR KINDER

1 Ingwer schalen und fein reiben, Tofu sehr fein zerbréseln. Hack-
fleisch, Ingwer und Tofu in eine Schlssel geben. Dashigranulat,

Y TL Salz, Ei und Stérke zufigen und alles verkneten, bis die Masse
bindet. Aus der Masse 24 Ballchen (3,5 cm ) formen.

2 In einem Topf 1 | Wasser erhitzen. Die Halfte der Bllchen hinein-
geben und offen bei mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Min. garen, bis
sie an die Oberflache steigen. Herausnehmen und auf einem Gitter
abtropfen lassen. Mit den restlichen Billchen wiederholen.

3 Sojasauce, Mirin und Zucker verriihren. Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Ballchen darin bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. rundum
anbraten. Die Sauce zugieBen und die Billchen damit iiberziehen.
Ca. 2Min. kécheln lassen, bis die Sauce bindet und glanzt. Die Ball-
chen als Teil der japanischen Mahizeit servieren.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 20 Min. Marinieren « Pro Portion ca. 285 keal, 25g E, 11g F, 21 g KH

HAHNCHEN »KARAAGE«

400g Haihnchenbrustfilet

1 Stiick Ingwer (4 cm lang)
2EL Sake

5EL Sojasauce

4EL Speisestiirke

400 ml Rapsil

% Kopf Eisbergsalat

2EL Zucker

3EL japanischer Essig

AUSSERDEM
Wok

EINFACH

1 Fleisch kalt abbrausen, trocken tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. Dann mit Sake
und 2 EL Sojasauce verriihren. Die Fleischstlicke mit der Marinade
verkneten und bei Raumtemperatur ca. 20 Min. ziehen lassen.

2 Das Fleisch aus der Marinade nehmen und mit der Speisestérke
vermischen. Das Ol im Wok auf 170° erhitzen. Es ist hei genug,
wenn an einem hineingetauchten Holzstdbchen Blaschen aufsteigen.
Die Fleischstiicke darin in vier Portionen bei mittlerer Hitze in je

ca. 3 Min. knusprig frittieren. Auf Kiichenpapier entfetten.

3 Inzwischen den Eisbergsalat waschen, trocken schiitteln und in

1 cm breite Streifen schneiden. Die Hahnchenstiicke darauf anrich-
ten. Zucker in 1 EL heiBem Wasser auflésen, dann mit restlicher Soja-
sauce und Essig verriihren. Die Sauce {iber Fleisch und Salat traufeln
und als Teil der japanischen Mahlzeit servieren.

HAUPTGERICHTE

3



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 855 keal, 31 g E, 6g F, 171 g KH

UDON MIT FRITTIERTEM TOFU

FUR DIE ABURAAGE

3 Stiick Aburaage (frittierter Tofu,
Asienladen)

2TL Dashibriihe (Instantgranulat)

2EL Zucker

2EL helle Sojasauce (Usukuchi)

FUR DIE BRUHE

4 TL Dashibriihe (Instantgranulat)
80 ml helle Sojasauce (Usukuchi)
1EL Zucker

2TL Mirin

FUR DIE EINLAGE

800 vorgekochte Udon-Nudeln
(ersatzweise 400 g getrocknete
Udon-Nudeln, Asienladen)

1 Bund Frithlingszwiebeln

Shichimi Togarashi (Chili-Wiirz-
mischung, nach Belieben, Asien-
laden)

TAUSCH-TIPP

Statt Aburaage schmecken
auch gewiirzte Tofu-Taschen
(Inari, Asienladen) zur Brihe
Diese nur kurz heiB abspiilen

GUNSTIG

ABURAAGE: In einem Topf 1| Wasser aufkochen. Aburaage
hineinlegen und bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. kécheln lassen,
dabei stets unter Wasser driicken. In ein Sieb abgieBen und
ausdriicken. Im Topf 200 ml Wasser, Dashigranulat, Zucker
und Sojasauce aufkochen. Die Aburaage hineinlegen und of-
fen bei schwacher Hitze ca. 15 Min. ziehen lassen.

BRUHE: Inzwischen 1,2 | Wasser, Dashigranulat, Sojasauce,
Zucker und Mirin in einem zweiten Topf verriihren und einmal
aufkochen lassen. Die Briihe warm halten.

EINLAGE: Udon-Nudeln nach Packungsangabe in kochen-
dem Wasser garen. In ein Sieb abgieBen und kalt abspillen,
um die anhaftende Stérke zu entfernen. Die Nudeln danach
abtropfen lassen. Die Frilhlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden.

FERTIGSTELLEN: Vier Suppenschiisseln zum Vorwarmen
mit heiBem Wasser ausspiilen und abtrocknen. Die Udon-
Nudeln auf die Schiisseln verteilen und die heiBe Briihe dazu-
gieBen. Die Aburaage in Dreiecke schneiden, auf die Nudeln
legen und mit den geschnittenen Friihlingszwiebeln bestreu-
en. Die Udon nach Belieben noch mit Shichimi Tégarashi wiir-
zen und als eigensténdiges Gericht servieren.

REIS- & NUDELGERICHTE



Fiir 4 Personen « 1 Std. Zubereitung « 30 Min. Ruhen « Pro Portion ca. 320 keal, 10g E, 5g E, 56 g KH

GEFULLTE KUCHLEIN »DORAYAK I« 6

FUR DEN TEIG
2 Eier (M)

80 Zucker

1EL Honig

1EL Mirin

130g Mehl

1TL Backpulver
1TL Rapsol

FUR DIE FULLUNG

160 Yude Azuki (gekochte
Azukibohnen aus der Dose,
Asienladen)

MEHR DARAUS MACHEN
Klassisch wird das typisch ja-
panische Gebick mit siiBer
Bohnenpaste gefiillt. Die Fiil-
lung lasst
z.B.w
scheibe
Damit s
besonders kostlich

sich aber variieren,

nn Sie noch Bananen

auf die Paste legen

hmecken die Dorayaki

52 SUSSES UND GEBACK

ZUM BRUNCH

TEIG: Die Eier in einer Schiissel verquirlen. Zucker, Honig
und Mirin unterriihren. Mehl mit Backpulver mischen und auf
die Masse sieben. Mit einem Spatel locker einriihren. Den
Teig bei Raumtemperatur abgedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen
Danach 50 ml Wasser einriihren.

Eine beschichtete Pfanne hauchdiinn mit % TL Ol einpinseln
und erhitzen. Uberschiissiges Ol mit Kiichenpapier entfernen.
Eine kleine Kelle Teig mittig in die Pfanne geben und zu ei-
nem Kreis (ca. 10 cm &) verlaufen lassen. Bei schwacher bis
mittlerer Hitze ca. 4 Min. backen, bis sich an der Oberflche
Lécher bilden und der Teig fest ist. Dann wenden und von der
2weiten Seite ca. 30 Sek. backen.

Das Kiichlein auf einen Teller legen und mit einem feuchten
Geschirrtuch abdecken. Ebenso noch sieben weitere Kiichlein
backen und die Pfanne nach jedem zweiten Kiichlein eindlen.

FULLUNG: Je 40 g Yude Azuki auf die kurz gebackene Seite
von vier Kiichlein streichen. Jeweils mit einem zweiten Kiich-
lein bedecken und dabei die kurz gebackene Seite nach innen
legen. Die Dorayaki schmecken frisch oder abgekiihlt und las-
sen sich gut vorbereiten.




Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Japanisch kochen — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Japan ist mehr als nur Sushi: Nudelsuppen, Tempura, japanisches Curry
und andere Japan-Klassiker jetzt ganz leicht selber kochen
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