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Rått og godt med hjemmelaget
SUSHI
Bruker du disse tipsene kan du imponere med lekker og
velsmakende sushi. I Norge har vi tilgang på noen av verdens beste
råvarer fra havet, og de fleste dagligvarebutikker har resten av det
du trenger. Så nå fins det ingen flere unnskyldninger for ikke å prøve
seg som sushikokk.
DETTE TRENGER DU
FISK OG SKALLDYR
Fet fisk som laks, ørret, kveite og
makrell egner seg godt til sushi.
Andre godsaker er uer, reker,
kamskjell, lakserogn og torsk.
Fisken skal være fersk, og bør
ikke være eldre enn 2-3 dager.
Den skal være oppbevart ved en
temperatur på 0 grader, det vil si
på is. Snakk med din fiskehandler,
og fortell at fisken skal brukes til
sushi.
Rå, fersk fisk skal fryses ned ved
-20 grader i 24 timer før servering,
for å drepe eventuelle parasitter.
Dette gjelder ikke norsk, fersk
oppdrettslaks, som kan spises rå
uten frysing.
RIS
Sushi betyr marinert ris, og risen
står helt sentralt i sushi. Bruk
rundkornet, japansk sushiris.
HVORDAN SERVERE SUSHI?
På tallerken kan du legge noen
skiver syltet ingefær, og ved siden av
setter du en skål soyasaus til å dyppe
sushien i. Wasabien kan du enten
legge på tallerkenen eller blande
inn i soyasausen til ønsket styrke.
Husk også spisepinnene!
RISEDDIK
Riseddik brukes til å lage
sushieddik som er marinade til
sushiris. Sushieddik kalles også
for sushi seasoning og kan kjøpes
ferdig.
SOYASAUS
Det finnes flere typer soyasaus:
Fra mørke, kraftige til lyse, lettere.
Til sushi brukes en lys, lett type, for
eksempel Kikkoman soyasaus eller
tilsvarende.
WASABI
Grønn pasta laget av blant annet
grønnpepperrot. Wasabi er
sterkere enn det meste, så ta det
pent hvis du ikke er vant til å spise
det. Fås kjøpt både i pulverform
som skal røres ut i vann og på
tube.
SYLTET INGEFÆR
Spises mellom hver sushibit for å
gjøre smaksløkene klare til å nyte
neste bit fullt ut. Syltet ingefær
kjøpes ferdig på glass, men du kan
også sylte din egen om du får tak i
frisk ung ingefærrot.
NORI
Mørkegrønne, papirtynne plater av
tørket og presset tang som brukes
til maki.
BAMBUSMATTE
Gjør det enkelt å rulle maki. Legg
gjerne plastfolie over matten for
ekstra god hygiene.
EDDIKVANN
En skål med vann og litt eddik til å
fukte fingrene når du former risen.
SUSHIRIS
4 PORSJONER (40–50 BITER)
8 dl tørr sushiris
Skyll risen i kaldt vann til vannet blir klart. La
risen ligge 20 minutter i det siste skyllevannet.
Hell av skyllevannet og ha like mye vann som
ris i en kjele med lokk. Kok risen godt i 3–4
minutter og la den deretter trekke på svak
varme til alt vannet er borte. Kok eventuelt
sushiris etter anvisning på pakken.
Ha så risen over i en vid bolle for avkjøling.
Risen skal nemlig være romtemparert når
sushien lages.
MARINADE TIL SUSHIRIS
1/2 dl riseddik
1 ts salt
1 1/2 ss sukker
SLIK GJØR DU
Bland sammen eddik, salt og sukker og rør til
alt er oppløst. Hell noe av blandingen over risen
og vend den godt inn. Risen skal være klebrig
og ikke bløt, så juster dette med marinaden.
Dekk risen med et fuktig kjøkkenhåndkle, slik at
den beholder fuktigheten.
TIPS!
Du trenger litt tid til å lage
sushirisen, så sørg for at du
starter i god tid før sushien
skal serveres.
NIGIRI
4 PORSJONER (40 BITER)
600 g sjømat
8 dl tørr sushiris
STEG 1
Kok risen (se SUSHIRIS)
STEG 2
Start med å skjære til et jevnt stykke av
fiskefileten. Skjær fileten i skiver med to til tre
millimeters tykkelse. Skråskjær fileten, alltid mot
trevlene i fiskekjøttet.
STEG 3
Fukt hendene med eddikvann så risen ikke kleber
på fingrene. Ta en porsjon med marinert sushiris
og form en risball av den. Bruk en spiseskje så får
du like store risballer hver gang.
STEG 4
Legg litt wasabi på filetskiven og legg så
risballen over fileten.
STEG 5
Snu biten slik at fileten ligger oppå risen.
Form biten ved å presse langs sidene og på
toppen slik at risen og fileten fester seg til
hverandre.
TIPS!
KAMSKJELL TIL NIGIRI
Skjær kamskjellmuskelen i
2–3 millimeters tykkelse nesten
helt igjennom. Skjær neste
snitt helt igjennom. Slik får du
to skiver som henger sammen
og vil dekke risballen.
MAKI
4 PORSJONER (40–50 BITER)
300 g sjømat
1 agurk
1 mango
8 dl tørr sushiris
6 ark nori
STEG 1
Kok risen (se SUSHIRIS)
STEG 2
Skjær fiskefileten i strimler eller biter. Her kan
du gjerne bruke det du får til overs når du lager
nigiri.
STEG 3
Legg et ark noritang på en bambusmatte.
Dypp fingrene i eddikvann og fordel kokt
sushiris utover. Unngå å legge ris helt ut til
kanten øverst på arket.
STEG 4
Legg sjømat og gjerne frisk agurk eller mango
på risen. Både type fisk, frukt og grønnsak kan
varieres. Tenk farger når du velger.
STEG 5
Rull sammen til en fast rull ved hjelp av bambusmatten. Ha litt eddikvann på fingrene, og gni det
utover kanten på noritangen. Klem rullen godt
i bambusmatten slik at den blir jevn og fin. La
rullen ligge i kjøleskapet til alle er ferdige.
STEG 6
Del hver rull i to, og del så videre i to og to.
Av en rull får du 8 makibiter.
TIPS!
Melon, avokado, kokt
kongekrabbe, taskekrabbe
og reker egner seg også
godt til maki.
SASHIMI
4 PORSJONER
400 g sjømat
Sashimi er fersk, rå sjømat skåret i tynne skiver,
servert uten ris. Anrett og server gjerne med
tynne skiver eller strimler av rå grønnsaker i
tillegg til soyasaus.
SOYASAUS MED LIME
1 dl soyasaus
1/2 stk presset lime
1 ts sesamolje
SLIK GJØR DU
Start med å skjære til et jevnt stykke av
fiskefileten. Skjær fileten i skiver med to til tre
millimeters tykkelse. Skråskjær fileten, alltid
mot trevlene i fiskekjøttet. Bland så sammen
soyasaus, lime og sesamolje. Servere sashimi
med soyasausen og ingefær, og gjerne strimler
av rå grønnsaker.
TIPS!
Bruk en skarp kniv når du
skal skjære fisk og skalldyr.
Nå kan du laste ned alle Godfisk-oppskriftene
på iPhone eller Android.
Norges sjømatråd
Postboks 6176
9291 Tromsø
Telefon: +47 77 60 33 33
E-post: [email protected]
www.godfisk.no
Art. nr.: 2442 | Foto: © Norges sjømatråd, Studio Dreyer-Hensley, Tom Haga | Design: www.tank.no | Trykk: Gunnarshaug Trykkeri AS
Det beste om
sjømat finner du
på www.godfisk.no
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