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Hosomaki 

Questa pietanza è sushi composto da alga nori, riso, e un solo ingrediente al centro. 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 30 minuti 

PORZIONI: 6 pezzi 

APPORTO CALORICO: 85 Kcal a porzione 

DIFFICOLTA’ DI PREPARAZIONE: media 

COSTO ALIMENTI: medio 

INGREDIENTI: 

	Wasabi 

	200 g di riso per sushi cotto 

	40 g di salmone o tonno fresco 

	alga nori 

	zenzero 

	salsa di soia 


PREPARAZIONE: 


1-   Prendete un foglio di alga nori e tagliatelo a metà; ponetelo sulla stuoia apposita per il sushi; se lo desiderate potete mettere sulla base uno strato di pellicola da cucina trasparente. La parte liscia dell’alga deve essere girata verso il basso. 

2-   In una ciotola versate acqua e aceto di riso, immergeteci le mani, e andate poi a prendere circa 100 g di riso per sushi cotto. Rendere le mani umide serve per fare in modo che il riso non si appiccichi essendo molto colloso. 

3-   Spalmate il riso lungo l’alga lasciando una striscia libera nella parte superiore del foglio. Lo strato di riso non deve essere troppo spesso. 

4-   Se lo desiderate potete stendere un pizzico di wasabi al centro del foglio. Se non vi piace il piccante omettete questo passaggio. 

5-   Tagliate un bastoncino di salmone o tonno crudo fresco del diametro di 1 cm; mettetelo sul foglio. Aggiungete o tagliate eventuali pezzi di pesce per coprire la lunghezza dell’alga nori. 

6-   È giunto ora il momento di chiudere il rotolo. Prendete la parte inferiore della stuoia, arrotolate spingendo verso l’interno il salmone o il tonno. Girate fino a formare un rotolo. Per tutto il processo di chiusura, mantenente una certa pressione con le mani, in modo tale da compattare al meglio il riso con l’alga e il pesce. 

7-   Sigillate con la striscia di foglio su cui non avete posto il riso. L’umidità di quest’ultimo farà da collante. 

8-   Una volta chiuso stringete il rotolo con le mani per assicurarvi che sia tutto bene stretto. 

9-   Toglietelo dalla stuoitetta; poggiatelo sul tagliere. Bagnate la lama di un coltello affilato con acqua mista a aceto di riso ( sempre per evitare che si appiccichi); tagliatelo a metà, mettete vicine le due parti e fate altri 3 tagli. Otterrete 6 pezzi si hosomaki. 

Fate molta attenzione alla consumazione del pesce crudo. Prima di mangiarlo è necessario abbatterlo; congelatelo a -18 gradi in freezer per almeno 96 ore. 



MODALITA’ DI CONSERVAZIONE: 

Possono essere conservati al massimo per un giorno in frigorifero, coperti da pellicola da cucina trasparente. 
Futomaki 

Sushi con all’interno 4 elementi. 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 30 minuti 

PORZIONI: 12 pezzi 

APPORTO CALORICO: 127 Kcal a pezzo 

DIFFICOLTA’ DI PREPARAZIONE: media 

COSTO ALIMENTI: medio 

INGREDIENTI: 

	150 g di riso per sushi cotto 

	wasabi 

	alga nori 

	15 g di surimi 

	12 g di uova di lompo 

	20 g di cetrioli o carote (tagliateli sottili) 

	15 g di avocado maturo 

	40 g di tonno o salmone fresco crudo 

	zenzero 

	salsa di soia 


PREPARAZIONE: 


1-   Iniziate mettendo un foglio di alga nori sopra la stuoia apposita per fare il sushi, se desiderate potete posizionare uno strato di pellicola trasparente a dividere il cibo dallo strumento per arrotolare. Mettete la parte liscia del foglio rivolta verso il basso. 

2-   In una ciotola inserite acqua e aceto di riso; immergeteci le mani per far si che il riso che andrete a lavorare non si appiccichi ad esse. 

3-   Posizionate un’alga nori sullo strumento per arrotolare il sushi, spalmateci sopra il riso con le mani o con l’aiuto di un cucchiaio di legno e pressatelo bene sull’alga con le dita. 

4-   Lasciate libera una striscia di foglio, che servirà poi come appoggio per chiudere il rotolo. 

5-   Lo strato di riso che si va a stendere non deve essere troppo spesso ma nemmeno troppo sottile; se siete amanti del piccante potete andare a stendere una striscia di wasabi al centro del rotolo. Nel caso in cui, invece, non vi piacesse potete ometterlo senza problemi. Ognuno è dunque libero di personalizzare la guarnizione della pietanza come preferisce. Non ci sono regole fisse. 

6-   Inserite nel rotolo un cucchiaio di uova di pesce, andate poi ad aggiungere i bastoncini di surimi, cetriolo, salmone, tonno, avocado come preferite. L’unica cosa da tenere in considerazione è che i bastoncini devono ricoprire tutta la lunghezza del rotolo, nel caso in cui sporgessero andrebbero tagliati, mentre nel caso in cui fossero troppo corti ne andrebbe aggiunto un pezzo. Questo passaggio è molto importante perché sennò nel momento in cui si andrà a tagliare il sushi, alcuni componenti saranno diversi da altri e questo non è ciò che desideriamo. Questa tipologia di sushi richiede la combinazione di almeno quattro ingredienti differenti. 

7-   È giunto ora il momento di arrotolare il futomaki. Con le mani prendete la parte inferiore della stuoia e arrotolate facendo una certa pressione. Quando raggiungete la striscia di alga nori lasciata vuota, sarete giunti al termine. Grazie all’umidità del riso riuscirete a sigillare il rotolo senza problemi. Modellatelo ora stringendolo bene con tutte le mani. 

8-   Posizionate su un tagliere il futomaki e dividetelo con un coltello affilato; inizialmente a metà, e poi in sei pezzi in modo tale da ottenere 12 sushi. 

9-   Il piatto è pronto per essere servito e consumato; può essere accompagnato da salsa di soia, wasabi, zenzero, o qualsiasi altra salsa si desideri ingerire. 



MODALITA’ DI CONSERVAZIONE: 

Potete conservarli in frigorifero coperti da pellicola da cucina trasparente, per un arco temporale di un giorno. 

Bisogna fare molta attenzione alla fase di conservazione perché abbiamo a che fare con alimenti crudi, come il salmone e il tonno. Nel caso in cui non venissero trattati adeguatamente si potrebbe incorrere in intossicazioni alimentari gravi.
Maguro butsu 

È un antipasto a base di tonno crudo. 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 minuti 

PORZIONI: 4 persone 

APPORTO CALORICO: 50 Kcal a porzione 

DIFFICOLTA’ DI PREPARAZIONE: bassa 

COSTO ALIMENTI: medio 

INGREDIENTI: 

	400 g di tonno 

	1 germoglio di senape 

	8 cipollotti freschi 

	salsa di soia 

	wasabi 

	4 foglie di shiso 


PREPARAZIONE: 


1-   Prendete il tonno crudo abbattuto, e tagliatelo in cubetti da 2 cm ciascuno. 

2-   Impugnate 4 piatti e metteteci sopra, su ognuno, un germoglio di senape legato. 

3-   In una ciotolina amalgamate salsa di soia, wasabi, tonno e cipollotti (tagliateli in pezzi fini). Dividete il contenuto della ciotola tra i 4 piatti. 

4-   Ponete sopra il piatto una foglia di shiso per completare l’opera. 



MODALITA’ DI CONSERVAZIONE: 

Visto che la pietanza è composta da pesce crudo, è consigliabile consumarla subito. 
Sashimi 

È un piatto composto da pesce crudo tagliato in fettine sottili. 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 35 minuti 

PORZIONI: 4 persone 

APPORTO CALORICO: 110 Kcal per 100 g 

DIFFICOLTA’ DI PREPARAZIONE: bassa 

COSTO ALIMENTI: alto 

INGREDIENTI: 

	150 g di salmone 

	150 g di branzino 

	150 g di tonno 

	1 daikon (rapa bianca) 

	wasabi 

	salsa di soia 







PREPARAZIONE: 


1-   Munitevi di filetti di pesce molto fresco ed abbattuto (inseriteli nella carta trasparente da cucina e  congelateli nel freezer per 96 ore a -18 gradi), sarebbe ottimale che avessero uno spessore di circa 2 millimetri e una forma abbastanza regolare. Comprateli già puliti; senza lische e interiora. 

2-   Togliete dal freezer il pesce una mezz’ora prima del momento in cui dovrà essere servito. Rimuovete la pellicola trasparente e tagliate a fette il filetto quando è ancora congelato. Usate un coltello affilato; è importante ricordare che i tagli devono essere eseguiti in perpendicolare alle strisce bianche dell’alimento. 

3-   A questo punto prendete tutti i pezzi di pesce tagliato e disponeteli in ordine su dei piatti. Attendete che siano completamente scongelati e rimetteteli in frigorifero prima della consumazione. Il pesce resterà fresco e delizioso, e non si incorrerà in rischi poco piacevoli; come intossicazione alimentari ecc... 

Bisogna fare molta attenzione. 

4-   Prendete la carota e tagliatela alla julienne, occupatevi pure del daikan (grattugiatelo). Queste verdure, verranno usate come contorno del piatto. 

5-   Avrete quindi all’interno del vostro pasto: sashimi, carota e daikan tagliati, wasabi e salsa di soia. 

6-   Le verdure e le salse sono opzionali, potete modificare l’accompagnamento secondo i vostri gusti personali. 



MODALITA’ DI CONSERVAZIONE: 

Non è consigliabile conservare il sashimi, essendo pesce crudo è da consumare subito.
Melanzane in salsa miso 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 30 minuti 

PORZIONI: 4 persone 

APPORTO CALORICO: 104 Kcal per porzione 

DIFFICOLTA’ DI PREPARAZIONE: bassa 

COSTO ALIMENTI: medio 

INGREDIENTI: 

	1 melanzana 

	salsa di miso 

	semi di sesamo tostati 

	olio di semi di arachidi 


PREPARAZIONE: 


1-   Iniziate tagliando la melanzana in due parti. 

2-   Prendete una pentola, versateci dell’olio di semi di arachidi e






Polpettine di polpo (Takoyaki) 







	160 g di farina 00 

	olio di semi di arachidi 

	zenzero rosso 

	1 cucchiaio di zucchero 

	100 g di polpo bollito 

	alga nori 

	maionese 

	300 ml di brodo 

	1 uovo 

	erba cipollina 

	sale 

	tonno 

	salsa takoyaki 















California maki 







	500 g di riso per sushi 

	600 ml di acqua 

	80 ml di aceto di riso 

	6 g di sale 

	40 g di zucchero 

	4 fogli di alga nori 

	1 avocado maturo 

	maionese 

	2 surimi 

	2 cucchiai di aceto di riso 

	sesamo nero 

	salsa di soia 

	wasabi 

	zenzero 

































Nighiri di gamberi 







	Riso per sushi 

	gamberi 
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