SUSHI - ver 3.1

(snabb och enkel mat med lagt Gl (GLYX))

FutoMaki-Sushi, dvs fullstor rulle.

3 st Nori - Sjograsblad - (motsvarar 3 rejala lunchportioner)

Forslag pa fyllningar:

I alla fyllningar: en stor mogen, dvs i andarna mjuk, Avocado, skuren till stavar. Dela
avocadon pa mitten, tag bort karnan och skrar sedan klyftor rakt i igenom skalet. Skala
sedan klyftorna. Stank citron ar ocksa gott pa de flesta fyliningar.

Mina fyra favoriter:

1. Lattstekt laxfile kryddad med citronpeppar och fardigskalade rakor.

2. Gor en smet i mixer av en burk tonfisk (den dyra), liten burk kapris samt ev lite olivolja.
3. Crabsticks (Pandalus eller Lidl:s ar bast) garna med rakor

4. Kycklingfilebitar, citron, wasabi och avocado forstas.

Andra fyllningar kan vara ra norsk fjordlax, inkokt lax, tonfisk (ra), kycklingfile (grillad eller
stekt) gurka eller lattkokt morot i tunna stavar, citron, majonasklick eller nastan vad som
helst (mycket lokala variationer i Japan). Fisksorter med vitt mjukt kott har dock for stor
bakterietillvaxt och kan darfor inte anvandas raa.

Ris

Det varsta som finns ar om riset inte absorberat tillrackligt mycket vatten eller torkat for
fort. Det blir da hart och oatligt och maste slangas. Lika illa ar det som man har anvant for
mycket vatten och/eller inte luftat riset ordentligt efter kokningen, da blir dina Futomaki
sladdriga och mjuka efter en tid i kylen.

Skolj 3dl Japanskt rundkornigt Sushiris noga i en sil, ofta har specialris har talk runt
kornenoch denna talk maste alltsa skoljas bort. De flesta lander (aven Japan) dar man har
ris som baskost har helt annan luftfuktighet an i Sverige! Lat darfor garna riset svélla i
vatten i 1-2 timmar. Lagg sedan riset i en kastrull med stor bottenarea och tattslutande
lock och hall pa vatten, ca 5,5-7,5 dl pa 3 dl ris vatten beroende pa hur stor bottenarea din
kastrull har, hur fuktigt riset ar, osv, i Japan slar man ibland i en skvatt Sake i kokvattnet.
Det gar i princip lika bra med vanllgt rundkornigt grotris (har dock ofta nagra fula svarta
riskorn) istallet for dyrt Sushiris. Om du gor storre mangder ris sa galler mindre andel
vatten (konstigt nog). En bra tumregel i Sverige med vara forhallanden (vattentemp pa
kallvattnet och luftfuktighet) vid all riskokning ar att dubbla mangden vatten mot
rismangden.

Koka som vanligt ris i ca 20 min. (Hogsta varmen tills det kokar, sedan lag varme (1:an)
resten av tiden.). Lat sedan sta utan varme i ca 20-30 min sa att det svaller klart.

Forts nasta sida



Lufta riset med en gaffel, blanda sedan riset med smaksattningen nedan (som tidigare
varmts upp sa att sockret smalter).

2 msk Risvinager (eller vanlig vitvinsvinager)
1 msk socker samt 1 tsk salt

Det finns aven mycket praktisk fardig smaksattning att kopa i Japan/Thai/Kina affarer, tex
Mitsukan Sushi seasoning (sushi-zu).

Lat sedan riset lufta pa en storre yta (helst ett trag av tra, men en plat gar lika bra). Var
forsiktig nar du luftar riset sa att du inte mosar riskornen.

Nar temperaturen ar ca 30 grader pa riset och det ar luftat val ar det fardigt att borja jobba
med. Ror lite i riset sa att du far ratt konsistens.

Metodik

Lagg 1/3 av riset i ett jamt lager pa ett blad, ca 1 cm tjockt (blanka sidan av bladet ned
mot bamburullaren/kokshanduken), lamna ca 4-5 cm langst fram. Ha blota hander under
denna procedur sa gar det latt att fa ett jamt och platt, kompakt lager ris!

Lagg fyliningen i mitten av riset en strang bestaende av tva hela och ev en extra delad (pa
langden) Crabstick samt ca 1/3 Avocado i langsskurna bitar plus en-tva tunna strangar
med Wasabi (gor hal i tubens spetsfolie med en vass tandpetare).

Gor forst en pressad rulle av allt utom den rislosa flarpen langst fram, det skall se ut som
en liggande 6:a alltsa (se fotohandledningen pa denna sajt), pilla lite med fingarna sa att
allt halles pa plats! Fukta sist den risldosa flarpen med lite vatten och vik éver den sist. Se
bildsviten pa denna sajt! Rulla och pressa tills formen ar bra.

Skar med en fuktig vass kockkniv eller spara dem hela i rullat och plastat tillstand i kylen
och skar upp rullen strax innan konsumtion! Innan maltiden rekomenderar jag lite Miso-
soppa (finns i sma pasar som spades med hett vatten). Doppa biten i Japansk ljus soya
(garna smakstarkt med lite upplost Wasabi). Till ater man géarna inlaggd ingefara - gott!

Japanerna ater alltid hela biten i ett svep! Till dricker du isvatten, Sake (risvin) eller Gront
te (tex Sencha, som ar den popularaste sorten i Japan)! Sparas hela i rulle max ett-tva
dygn i kylen, de gar ej att frysa (riset faller sobnder)!!

Specialprodukterna hittar du pa tex en stor Coop Forum eller en storre ICA!
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