2. Die Herstellung 1. MISO - Was ist das

In Japan hat jede Familie und jeder handwerkliche Betrieb sein personliches Miso ist eine fermentierte Paste, Ublicherweise bestehend aus Sojabohnen
Miso Rezept. Zunéchst werden Sojabohnen mit Meersalz, Wasser und einer und Reis, die mit Hilfe des Koji-Schimmelpilzes fermentiert wird. Und das
Reis- oder Getreideart mit Aspergillus oryzae geimpft. fur eine lange Zeit. Traditionell gefertigtes Miso lagert

Das ist eine zu den Schimmelpilzen gehdrige
Fermentationskultur. Nach einigen Tagen ist die
Fermentation abgeschlossen. Das Ergeb-

nis nennt man Koji. Aus Koji wird Gbrigens

nicht nur Miso, sondern auch Natto, Mirin,

Sake und Amazake gerfertigt. Allesamt
fermentierte Speisen aus der japanischen
Kuche, die mit diesem Schimmelpilz ge-
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teilweise bis zu mehreren Jahren in Zedernholzfas-
sern. Es ist Bestandteil vieler asiatischer Speisen
und das aus gutem Grund. Es verleiht namlich
jedem Gericht ein besonderes Aroma, eine
einzigartige Wiirze und eine geschmack-

liche Tiefe. Und nicht nur das!

Miso ist namlich wie alle anderen

fertigt werden. EINFACHE REZEPTE MIT DER fermentierten Lebensmittel besonders
.. gut bekdmmlich und fordert unsere
Sobald die erste Fermentation nach eini- GEHEIMZUTAT DER JAPANISCHEN KUCHE Gesundheit. Es liefert reichlich Proteine

und durch die Fermentation entstehen
Milchsaurebakterien und Enzyme, die
die Verdauung unterstitzen und anregen.

gen Tagen abgeschlossen ist, werden So-
jabohnen gedampft und wieder mit Wasser
und Meersalz und dem Koji vermengt. Diese

Masse lagert dann bei der traditionellen Her- Unter anderem sind enthalten: Vitamin B2
stellung lange in Zedernholzféssern, wo dann und E, Isoflavone, Lecithin, Cholin und verschie-
die Fermentation und viele kleine Mikroorganismen den Enzyme und essentielle Aminosauren.

den Rest der Arbeit verrichten. Und Daflr braucht es FUR DEIN GUTES BAUCHGEFUHL
Zeit. Teilweise lagert Miso fUr mehrere Jahre in solchen Fassern. Es gibt verschiedene Arten von Miso, abhangig von den verwendeten
Zutaten unterscheidet man zwischen:
Bestandteile des Sojas und des Getreides werden zersetzt und so viel besser

Rezepte, Anregungen und alles \-
verdaulich und bioverflugbar fur den Korper. ‘ B P gung

iiber Fermentation findest duauf
Das fertige Miso ist Gbrigens sehr lange haltbar, bedingt durch die Fermen- § www.fairment.de °

Hatcho-Miso: besteht nur aus Sojabohnen
Genmai-Miso: besteht aus Naturreis und Soja
Mugi-Miso: aus Gerste und Soja

Soba Miso: aus Buchweizen, Gerste und Soja
Natto-Miso: aus Gerstenmalz, Ingwer und Soja
Und viele weitere!

tation und den groBen Salzgehalt.

In Abhangigkeit von der Fermentationsdauer und der Farbe unterteilt
man weiterhin in:

Aka-Miso: rote Farbe
Shiro-Miso: weil3e Farbe
Shinshu-Miso: gelbe farbe
Kuro-Miso: schwarze Farbe




3. Rezepte

#1Schnelle Miso Suppe

Zutaten fUr die Brihe:
- 5 EL Miso Paste

« Eine Zwiebel

- 1Liter Wasser

Zutaten fUr die Einlage:
- 100g Tofu - 250 g Udon Nudeln
« 2 Frahlingszwiebeln - Tkleine Chili

- 1EL Wakame Algen (frisch oder getrocknet) - Koriander

- 3 kleine Shiitake Pilze (frisch oder getrocknet) - Thai-Basilikum
Zubereitung:

/1. Tofu wurfeln, Pilze in Streifen schneiden, Frihlingszwiebeln und Chili waschen
und fein hacken. Zwiebel schalen und fein schneiden. /2. Zwiebeln in einem

Topf mit etwas Ol glasig anbraten, dann die Shiitake Pilze hinzugeben und kurz
braten. Nebenbei 1 Liter Wasser zum Kochen bringen. /3. Miso hinzugeben, kurz
scharf anbraten. /4. Das Wasser hinzugeben und solange riihren bis das Miso sich
aufgeldst hat. /5. Frahlingszwiebeln, Chili, Tofu-Wurfel und die Algen hinzuge-
ben. Suppe aufkochen lassen. /6. Udonnudeln hinzugeben und kurz mitkochen
lassen. /7. Mit gehackten Krautern garnieren

\\
-
o h.;\
‘
#2 Miso- Salatdressing
Zutaten:
- 1EL Honig - 2 EL Miso

- 2 EL Sesamal
- 1EL Sesamkérner

- 2 EL Apfelessig

Zubereitung:

/1. Alles Zutaten in eine Schissel geben und verrihren. / 2.Passt hervoragend zu
allen Salaten und verleiht ihnen einen asiatischen Touch

#3 Miso - Nudeln

Zutaten:

- 250 g Pak Choi

- 100 g Shiitake Pilze
«1rote Paprika

- 100 g Tofu

- 200 g Soba Nudeln
-3 EL Miso

- Soja- oder Fischsauce
- Thai- Basilikum

Zubereitung:

/1. Pak Choi putzen, Strunk entfernen und in Streifen schneiden. /2. Paprika

und Pilze in kleine Streifen und Tofu in Wirfel schneiden. /3. Die Soba Nudeln
kochen /4. Alles zusammen in eine groBe Pfanne oder Wok geben und zusam-
men mit 3 EL Miso vermischen. /5. Fiir 3 Minuten scharf anbraten und dabei die
Nudeln immer wenden. /6. Mit ein wenig Krdutern garnieren und bei Bedarf noch
mit Soja- und Fischsauce verfeinern.

#4 Gegrillte Miso-Auberginen

Zutaten:

- 3 Auberginen - Koriander

- Chili Flocken «1TL Zucker

- 2TL Miso - Lauchzwiebel

« Sesam « 1TL Mirin oder Sake (stiBer Reiswein)

Zubereitung:

/1. Miso, Zucker, Chiliflocken und Mirin in eine Schiissel geben und verriihren /2.
Auberginen halbieren und das Fruchtfleisch in regelméaBigen Abstanden einritzen
/3. Auberginen etwa 5 min braten. Wenden, mit der Sauce bestreichen und nochmal
3 min braten. /44 Mit Sesam, Lauchzwiebel und Koriander garnieren und servieren.

#5 gebratenes Lachsfilet
mit Miso-Butter

Zutaten fUr die Einlage:

« 4 Lachsfilets (BIO) - 100 ml WeiBwein
- 2 EL Olivenadl « 4 Knoblauchzehen
- 2 EL Butter .2 TL Miso

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

/1. Zuerst die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. /2. Die Butter bei mittlerer
Hitze schmelzen. Den Knoblauch und das Miso hinzugeben und kurz scharf an-
braten. /3. Den WeiBwein hinzugeben zum Kochen bringen. 2-3 Minuten kécheln
lassen. /4. Die Lachsfilets braten. /5. Zusammen mit der Miso-Butter servieren
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#6 In Honig-Miso-Butter
gebratene Maiskolben

Zutaten:

«1TL Honig + 4 Maiskolben
- 2 TL Sojasauce « 4 TL Butter

- Salz - 1TL Miso

Zubereitung:

/1. Den Maiskolben wie eine Banane schélen und die Enden verknoten. So entsteht
ein Griff. [2. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mixen. /3. Die Maiskolben fiir
etwa 15 min grillen und wahrenddessen mit der Honig-Miso-Butter von allen Seiten
bestreichen. Sie sind fertig sobald der Mais braun-gold ist.

#7 Hahnchenbrust in
Miso-Marinade

Zutaten fur die Einlage:
+ 500 g Huhnerbrustfilet (BIO) - 1TL Soja oder Tamari SoBBe
- 2 Knoblauchzehen - 1TL Sesamdl

- 2TL Miso - Daumengrofes Stuck Ingwer
- 1TL Olivenal - Chilipulver (optional)

Zubereitung:

/1. Knoblauchzehen und Ingwer schélen und fein hacken. /2. Zusammen mit
allen anderen Zutaten in eine Schiissel geben und gut verriihren. /3. Hahnchen-
briiste zusammen mit der Marinade in eine Zipper-Tite oder Ahnliches geben.
/4.3 Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen 5. Hahnchenfilets entnehmen
und von beiden Seiten fir 4-5 Min scharf anbraten

#8 Miso-Dip

Zutaten:

- 3EL Miso

«70g Joghurt

+1/3 Zehe Knoblauch

+2EL Honig
«1EL Sesam-Ol

Zubereitung:

/1. Alle Zutaten in ein passendes Gefél3 geben und gut verrihren /2. Gegebenenfalls
etwas weiter abschmecken /3. Passt perfekt als Dip zu Gemise-Sticks





