Schweizer Radio
und Fernsehen

Vegetarische Sushi mit Ofengemiise und Winterpesto

Zutaten: i zweiRollen)

Ofen-Gemiise

= 200 g Wintergemise (z. Bsp. Pastinake, Topinambur, Riebli, Sellerie, Kirbis...)
= wenig Olivendl
» Salz und schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Pesto

= 150 g Winterspinat

= 30 ggerostete Haselnlsse

= 25 gfrisch geriebener Parmesan oder Sbrinz
= 0.5dl Olivendl

* wenig Zitronensaft

* wenig Zitronen-Abrieb (Bio-Zitrone!)

» Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Sushi/Reis

= 2 Algen-Blatter
»= 150 g Sushi-Reis
= 3.2dlWasser

= 27 ElReisessig
= % EL Zucker

= 1TLSalz

= 71 oder 2 Sushi-Matteli aus Bambus zum Rollen der Sushi

Zubereitung:

Den Ofen auf knapp 200 Grad vorheizen.

Die Gemdse risten und in kleinere Wirfel schneiden (ca. 1 cm Kantenldnge). Das
Gemoiise in einer Schiissel mit ein paar Spritzern Olivendl, Salz und Pfeffer gut mischen.
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Auf ein Blech oder in eine Gratin-Form geben und in den vorgeheizten Ofen schieben
und backen, bis das Gemise gar ist.

Den Winterspinat waschen und mit ganz wenig Wasser in eine Pfanne geben. Die
Pfanne mit dem Deckel verschliessen, den Spinat erhitzen und nur kurz
zusammenfallen lassen. Den Spinat auskiihlen lassen und dann gut auspressen.

Den Spinat zusammen mit den Gibrigen Zutaten fiir den Pesto in einem Cutter ganz fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Sushi-Reis in einem Sieb unter fliessendem, kaltem Wasser gut spiilen. 60 Minuten
lang abtropfen und quellen lassen.

Das Wasser zusammen mit dem Reis in eine gut schliessende Pfanne geben. Aufkochen,
die Hitze etwas reduzieren und den Reis 5 Min. kécheln lassen. Dann die Pfanne mit
dem Deckel verschliessen, die Hitze aufs Minimum reduzieren und den Reis auf
kleinster Flamme 12 bis 15 Min. quellen lassen.

Reisessig, Zucker und Salz in einer kleinen Pfanne leicht erwarmen. Gut umrihren, bis
sich die Zucker- und Salzkristalle aufgel6st haben.

Den Reis vom Herd ziehen und den Deckel von der Pfanne nehmen. Den Reis mit einem
Baumwolltuch bedecken und 15 Min. stehen lassen.

Den gekochten Reis in eine Schiissel geben, mit einer Gabel die Kérner etwas auflockern
und die Reisessig-Mischung dariiber geben und gut mischen.

Sushi-Matteli (glatte Seite nach oben) auf der Arbeitsflache ausbreiten. Ein Algen-Blatt
(glatt glanzende Seite nach oben) darauf geben. Die Hélfte des Reises in einer diinnen,
gleichmassigen Schicht aufs Algen-Blatt. Dabei 2 cm am oberen Rand freilassen.

Die Halfte des Ofengemises in einem horizontalen Streifen in der Mitte auf den Reis
geben. 2 -3 EL Winterpesto auf dem Gemise-Streifen verteilen. Mit Hilfe des Sushi-
Mattelis von unten nach oben satt aufrollen. Die Rolle nach Belieben in 2 bis 3 cm dicke
Sushi-Scheiben schneiden.
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