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Yakitori und Yaki Onigiri

Martin Braxenthaler kocht im Cali-
fornia 6.1 mit Sven Hedin Umbau

Im Japanischen Garten von Bad Langesalza zeigt uns Paralymips-Champion Martin Braxenthaler sein

Leibgericht: Yakitori, traditionelle japanische HahnchenspieBe und Yaki Onigiri, gebratene Reisballchen.

Die Zutaten des Yakitori

300 g Hahnchenfleisch - 25glIngwer

60 g Sojasauce + 0,5 Zehe(n) Knoblauch

40 g Sake + 0,5 Bund Friihlingszwiebeln
30 g Mirin - Sesam

25 g Kokosbliitenzucker + SchaschlikspieBe

Die Zubereitung des Yakitori

Den Ingwer und die Knoblauchzehe schalen und beides mit einer Reibe fein reiben.

2. Fir die Marinade Sojasauce, Mirin, Sake, Kokosbliitenzucker, Ingwer und Knoblauch in einen Topf
geben und verriihren. Alles zusammen aufkochen und etwa 10 Minuten leicht kocheln lassen, bis
die Sauce sirupartig ist.

3.  Wahrenddessen das Hahnchenfleisch abwaschen, trocknen und in gleichmaBige, walnussgroBe
Stiicke schneiden. Auf SchaschlickspieBe oder dhnliches stecken. Dann die warme Marinade tiber
die Spief3e geben und diese 15 Minuten ziehen lassen.

4. Yakitori 5 Minuten von allen Seiten grillen. Die fertigen Spiee mit der Sauce anrichten und den

grob geschnittenen Friihlingszwiebeln und Sesam garnieren.
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Die Zutaten fur die Yaki Onigiri

150g Sushi Reis + 2 EL fein gehackte Erdniisse

180 ml Wasser + 2 TL Sesamol

1 EL Reisessig + 2 TLSesam

1 EL Zucker - Dip (3 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig, 1 EL
0,25 EL Salz Agavendicksaft, 0,25 TL Sesamdl, 0,5 TL
1 Nori-Blatter (in kleine Flocken gehackt) Sambal Olek)

0,5 Avocado

Die Zubereitung der Yaki Onigiri

1. Reiswaschen und in kochendes Wasser geben, bei niedriger Hitze 15 - 20min garen lassen, bis
die Flussigkeit komplett vom Reis aufgenommen wurde. Von der Hitze nehmen und abgedeckt
5 - 10min ziehen lassen.

Reisessig, Salz und Zucker erhitzen, bis sich Salz und Zucker aufgel6st haben.

Den Reis in eine Holzschale umfiillen und vorsichtig umriihren, so dass sich die Reiskdrner vonei-
nander I6sen. Die Reisessig-Mischung dariiber geben und die Nori-Blatter beimischen. Mit einem
feuchten Kiichentuch abdecken und komplett abkiihlen lassen.

4. 1 gehduften EL Reis auf ein Stiick Frischhaltefolie legen und vorsichtig in eine runde Form formen.
2 - 3 Stlicke Avocado und ein TL Erdniisse in der Mitte platzieren und mit einem weitere EL Reis
bedecken. Mit den Handen und mit Hilfe der Frischhaltefolie in Kugelform bringen. Den weiteren
Reis entsprechend verarbeiten.

Die Reisbéllchen mit dem Dip leicht einpinseln und mit Sesam bestreuen.

6. Sesamdl in einer groBen Pfanne erhitzen und die Reisbadllchen von jeder Seite 3 - 5min braten.

Mit dem Ubrigen Dip servieren.

Wir wiinschen guten Appetit und eine schone Reise!
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