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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen. 

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT


Wow, japanische Küche endlich mal vegetarisch gedacht und voller Umami – modern, überraschend und so inspirierend, dass man sofort loskochen möchte.

Eva-Maria Hege, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de



BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte der Bedienungsanleitung Ihres Backofens.
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導入

JAPAN VEGGIE BASICS







WIE GEHT EIGENTLICH JAPANISCHE KÜCHE?


Die japanische Küche wurde 2013 von der UNESCO zum immateriellen Weltkulturerbe erklärt. Gewürdigt wurde eine Esskultur, die von Balance, Saisonalität und Respekt vor den Zutaten lebt. Schon immer spielte Gemüse eine wichtige Rolle und so lässt sich die japanische Küche auch mühelos vegetarisch denken. 



Eine Suppe, drei Gerichte

Eine japanische Mahlzeit beginnt oft mit einer Schale Reis. Der ist in Japan nämlich kein Nebendarsteller, sondern das Zentrum des Tisches, das Fundament der Küche. Guter japanischer Reis ist locker, leicht glänzend und – wenn überhaupt – zurückhaltend gewürzt. Dank seines dezenten Aromas passt er zu beinahe allem. Er trägt kräftige Saucen genauso wie feine Brühen, fängt Säure auf, balanciert Schärfe und gibt würzigen Beilagen Halt.

Genau um diese Mitte baut sich alles Weitere auf: Das Grundprinzip der japanischen Küche heißt Ichiju Sansai – eine Suppe, drei Gerichte. Warme Brühe, eine Schüssel Reis, etwas Herzhaftes und ein, zwei kleine Beilagen. Mehr braucht es nicht für den japanischen Alltag, denn seine Küche ist nicht kompliziert. Ehrlicherweise könnte man sie sogar als alltagstauglich, pragmatisch und klar beschreiben. Sie arbeitet mit wenigen Zutaten und behandelt diese mit dem größten Respekt. 


Beinahe immer geht es darum, den Eigengeschmack zu betonen, nicht zu verstecken. 



Deshalb legt man in japanischen Küchen viel Wert auf Qualität, Frische und – man kennt es vom Sushi – die richtige Schnitttechnik. Ja, schon das Schneiden einer Gurke oder das Anrichten einer Aubergine wird zur kleinen Geste der Aufmerksamkeit. Es geht um Form, um Proportion, um das Auge. Alles soll genau dort landen, wo es hinpasst.


[image: Reisschüssel in einem schwarz-goldenen Gefäß auf grauer Oberfläche.]


Japanische Alltagskost

Das klingt unspektakulär – ist es aber nicht. Gemüse schmeckt nach Gemüse, Reis nach Reis und genau das ist das Geheimnis der japanischen Küche. Japanisch kochen bedeutet eben nicht, täglich filigranes Sushi zu rollen oder stundenlang Radieschen zu schnitzen. Aber es heißt, aus dem, was da ist, etwas Gutes zu machen. Ein Rest Reis vom Vortag? Wird zu Onigiri oder Donburi. Ein Stück Kürbis, das dringend wegmuss? Wandert ganz einfach in die nächste Miso-Suppe.

Darum ist die japanische Küche so alltagstauglich und flexibel. Sie lässt sich vorbereiten, mitnehmen, aufwärmen, abwandeln, anpassen. Sie funktioniert, wenn man allein ist, genauso gut, wie wenn Freunde kommen. Einmal gekocht, stehen oft gleich mehrere Mahlzeiten im Kühlschrank.

Vegetarisch auf Japanisch

Für dieses Buch ist wichtig zu wissen: Japan ist kein vegetarisches Land. Aktuell ernähren sich nur rund 5,9 Prozent der Bevölkerung vegetarisch oder vegan. Das ist historisch bedingt: Lange Zeit war es per kaiserlichem Edikt verboten, Fleisch vierbeiniger Tiere zu essen, denn nach buddhistischer Lehre gilt das Töten von Tieren als falsch und unrein. Diese Geschichte prägte die Auswahl der Lebensmittel: Fisch wurde zu einer wichtigen Proteinquelle. Als das Fleischverbot im 19. Jahrhundert fiel, blieb dennoch Fisch eine wichtige Zutat. Deshalb ist in Japan oft weniger Fleisch, sondern vielmehr Fisch das Hindernis für Vegetarier: 


Bonitoflocken, Fischsauce oder getrocknete Meeresprodukte stecken in vielen Gerichten, auch dort, wo man sie nicht vermutet. 



Jedoch wächst auch in Japan die Zahl derer, die sich fleisch- oder tierfrei ernähren wollen. Und schaut man genauer hin, zeigt sich eine lange Tradition an vegetarischen Zutaten. Tofu etwa hat in Japan eine lange Tradition und wird seit Jahrhunderten in ganz unterschiedlichen Formen zubereitet – zart, knusprig, frittiert oder eingelegt. Dazu kommen Zutaten wie Algen, Pilze oder Sojaprodukte, die von Natur aus viel Geschmack mitbringen.

Auch japanische Küchentechniken spielen eine große Rolle: Brühen auf Dashi-Basis, langsames Schmoren, Fermentation oder das gezielte Rösten sorgen für Tiefe und Umami. So entstehen Gerichte, die ganz ohne Fleisch auskommen und trotzdem richtig gut schmecken – voll, rund und wunderbar aromatisch.





DER UMAMI-EFFEKT


Umami, das ist dieser herzhaft fleischige Geschmack, der den Mund füllt und einfach zufrieden macht. Es sorgt dafür, dass Gemüse nicht wie Beilage schmeckt, sondern wie ein vollwertiges Gericht. In der vegetarischen japanischen Küche entsteht dieser Effekt ganz ohne Tricks, oft durch Fermentation, Trocknung oder Geduld. 




[image: Miso-Paste in einer kleinen, schwarzen Schale mit Henkel.]


Miso Miso ist eine fermentierte Sojabohnenpaste mit langer Tradition. Je nach Sorte reift sie Monate oder sogar Jahre und entwickelt dabei salzige, leicht süße und komplexe Aromen. Sie ist Basis für Suppen, Würzpaste für Gemüse und ein schneller Weg zu vollem Geschmack.

Kein Miso bekommen? 

Mit einer Mischung aus 1 EL Sojasauce, 1 TL Hefeflocken und ½ TL Gemüsebrühe-Pulver kann man improvisieren.


[image: Kleine Plastikflasche in Form eines Fisches, gefüllt mit Sojasauce, roter Schraubverschluss.]


Sojasauce Sojasauce entsteht aus fermentierten Sojabohnen, Getreide, Wasser und Zeit. Sie bringt Salz, Umami und ein dunkles, rundes Aroma ins Essen. Ein paar Tropfen reichen oft aus, um ein Gericht abzurunden oder ihm eine ganz neue Richtung zu geben.

Keine japanische Sojasauce bekommen? 

Dann lieber »irgendeine« Sojasauce nehmen – die ist inzwischen in jedem Supermarkt oder Discounter zu finden. Salz allein funktioniert nur im absoluten Notfall.



[image: Kombu-Blätter auf weißem Hintergrund.]


Kombu (Seetang) Kombu ist getrockneter Seetang und eine der wichtigsten Umami-Quellen Japans. Er gibt Brühen Substanz, ohne selbst dominant zu schmecken. Schon kaltes Wasser nimmt seinen Geschmack an. 

Keinen Kombu bekommen? 

Einen gleichwertigen Ersatz gibt es leider nicht. Nachempfinden lässt sich der Geschmack am ehesten mit Algensalz.


[image: Getrocknete Shiitake-Pilze auf weißem Hintergrund.]


Shiitake Shiitake sind Pilze mit besonders hohem natürlichem Umami-Gehalt. Getrocknet gewinnen sie an Intensität und entwickeln ein warmes, tiefes Aroma. Ihr Einweichwasser ist eine vollwertige Brühenbasis und gehört unbedingt weiterverwendet.

Keine Shiitake bekommen?

Auch andere getrocknete Pilze bringen viel Umami mit. Steinpilze, Kräuterseitlinge oder Mischpilze aus dem Vorrat eignen sich ebenfalls gut. In jedem Fall unbedingt das Einweichwasser mitverwenden. 

Noriblätter Nori sind geröstete Algenblätter, die vor allem aus der Sushi-Küche bekannt sind. Sie schmecken leicht salzig, frisch und erinnern ein bisschen an Meerluft. Als Hülle, Streifen oder Flocken bringen sie Umami und Struktur auf den Teller.

Kein Nori bekommen? 

Für Sushi-Rollen gibt es keinen wirklichen Ersatz – dann besser auf eine andere Sushi-Form wie Nigiri ausweichen. 






GESCHMACKSBOOSTER


Manchmal fehlt einem Gericht einfach die Spannung. Genau hier kommen Geschmacksbooster ins Spiel. Sie heben Aromen an, setzen Kontraste und machen aus guten Zutaten etwas Besonderes: Ein bisschen Säure, ein Hauch Schärfe, etwas Textur und plötzlich wirkt alles irgendwie lebendig. Gerade vegetarisch gedacht sind diese Tricks Gold wert.



Fermentieren Die hohe Kunst der Fermentation hat in Japan eine uralte Tradition. Ursprünglich aus der Not heraus entstanden, um Lebensmittel haltbarer zu machen, ist sie heute fester Bestandteil der Alltagsküche. Nur durch Fermentation entstehen in Japan Miso, Sojasauce, eingelegtes Gemüse oder Natto, fermentierte Sojabohnen. 


[image: Zwei Hälften einer Yuzu, einer gelben japanischen Zitrusfrucht, auf weißem Hintergrund.]


Säure Säure, insbesondere Reisessig, bringt Leichtigkeit und Frische in die japanische Küche. Im Vergleich zu westlichen Essigsorten ist Reisessig milder und weniger säurebetont. So bringt er das gewisse Etwas in den perfekten Sushi-Reis und rundet Dressings oder Eingelegtes ab. Weit verbreitet ist außerdem die Zitrusfrucht Yuzu, die mit ihrem klaren, leicht herben Aroma irgendwo zwischen Zitrone, Mandarine und Grapefruit liegt. 

Keinen Reisessig, keine Yuzu bekommen? 

Als Ersatz für Reisessig funktioniert ein sehr (!) milder Weißweinessig oder Apfelessig, am besten leicht verdünnt und mit einer Prise Zucker ausbalanciert. Für die zitronige Frische der Yuzu eignen sich Zitronen- oder Limettensaft, am besten mit etwas Abrieb für mehr Aroma.



[image: Getrocknete und gemahlene Sansho-Pfefferkörner in weißen Schalen.]


Sanshō-Pfeffer Sanshō ist kein klassischer Pfeffer, sondern die getrocknete Beere eines japanischen Strauchs. Er prickelt leicht auf der Zunge und hinterlässt eine zitronige Frische. Sanshō schärft, ohne zu brennen, und passt besonders gut zu Gemüse oder Tofu.

Keinen Sanshō-Pfeffer bekommen? 

Timut-Pfeffer hat ein ähnliches Aroma wie Sanshō-Pfeffer. Wer ganz improvisieren muss, verwendet schwarzen Pfeffer und aromatisiert zusätzlich mit etwas Bio-Zitronenabrieb. 

Shichimi tōgarashi Diese japanische Gewürzmischung besteht aus sieben Zutaten, meist Chili, Sesam, Sanshō, Zitrusschale und Algen. Sie ist würzig, leicht scharf und überraschend komplex. Ein Hauch reicht, um Suppen, Nudeln oder Bowls aufzudrehen, ohne sie zu überdecken.

Keinen Shichimi tōgarashi bekommen? 

Dann lässt sich die Mischung unkompliziert selbst zusammenstellen. Es müssen nicht zwingend sieben Zutaten sein. Wenn nicht alles im Gewürzregal steht, lässt man einzelne Komponenten einfach weg. 


[image: Gemüse und Pilze werden in einer Pfanne mit heißem Öl frittiert. Eine Schaumkelle liegt bereit.]


Frittieren Frittieren ist in der japanischen Küche eine Kunstform, die für leichte und besonders knusprige Ergebnisse bekannt ist.
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