
*Lasst uns essen! – Das sagen Japanerinnen  
und Japaner vor einer Mahlzeit und wünschen sich  

damit einen guten Appetit. Wieso es dabei nicht  
so oft Sushi gibt und welche Aromen besonders beliebt 

sind, verrät Köchin Satoko Otsu.
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Agemono
Japanische Kroketten  
mit Crevetten
Gesamtzeit: ca. 30 Min.
Für 16 Stücke

Das brauchts
•	150 g Crevetten frisch oder  

aufgetaut, küchenfertig
•	1 Bund Schnittlauch, fein 

geschnitten
•	½ TL Salz
•	1 Eiweiss
•	1 TL Maisstärke
•	1 Prise Zucker
•	½ EL Sesamöl
•	½ EL Sojasauce
•	Mehl zum Panieren
•	1 Ei, verquirlt
•	Panko (japanisches Paniermehl)
•	Sonnenblumenöl  

zum Ausbacken
•	2 EL Mayonnaise
• ½ EL Sojasauce
• wenig Yuzu-Kosho-Paste  
	   (z. B. von Fine Food)

Und so wirds gemacht
Kroketten: Crevetten fein hacken, 
alle Zutaten bis und mit Sojasauce 
gut verrühren, mit den Crevetten 
vermischen. Von Hand aus der 
Masse 16 etwa golfballgrosse 
Kugeln formen.
Panieren: Jede Krokette einzeln 
zuerst im Mehl, dann im Ei und 
dann im Panko wenden. Panade 
andrücken.
Ausbacken: Öl in einer Pfanne  
mit schwerem Boden auf  
ca. 160 °C erhitzen. Die Kroketten 
darin schwimmend goldgelb 
ausbacken.
Sauce: Mayonnaise, Sojasauce 
und Yuzu-Kosho-Paste verrühren, 
zu den Kroketten servieren.
Variante: Für vegetarische Kro-
ketten die Crevetten durch 200 g 
fein gehackten Tofu ersetzen.

Satoko Otsu 
kocht, wie sie es 
im Elternhaus 
lernte. Serviert 
wird im geerbten 
Porzellan 
(grosses Bild).
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Itadakimasu*

Blühende 
Kirschbäume 

in Kyoto, 
Japan.
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Die Küche in ihrem Einfamilienhaus 
in Erlenbach ZH ist gross und funktional 
eingerichtet. Kein Zweifel: Hier wird oft 
und gerne gekocht. «Dies ist für mich der 
wichtigste Ort im ganzen Haus», sagt Sa-
toko Otsu. Die gebürtige Japanerin wuchs 
in Fukuoka, im Süden Japans auf und 
lernte schon als Kind die Grundbegriffe 
der einheimischen Küche. «Meine Mutter 
unterrichtete traditionellen japanischen 
Tanz und Teezeremonie; trotzdem berei-
tete sie täglich drei warme Mahlzeiten 
zu», erzählt die 36-Jährige. Dabei gab es 
zu jedem Essen mehrere Gerichte. «Für 
Mama stand fest, dass es gesund ist, jeden 
Tag mindestens 30 verschiedene Zutaten 
und mehrere Zubereitungsarten einzu-
planen.» So standen auf dem Familien-
tisch stets verschiedene Schalen und man 
ass von allem. «Für mich ist diese Art zu 
essen der Inbegriff familiärer Gemütlich-
keit», meint Satoko Otsu.

Die Schweizer und Sushi
Vor viereinhalb Jahren zog sie mit ihrer 
Familie an den Zürichsee, sie hat zwei 
Kinder und gründete ein eigenes Unter-
nehmen. Unter dem Namen «Chef Sa-
toko» vertreibt sie ihre eigenen Saucen 
und Dressings, bietet aber auch Catering 
und Kochkurse an. Sie macht die Erfah-
rung, dass viele Schweizer glauben,  
japanisches Essen seien vor allem Sushi 
und Ramensuppe. Ein Irrtum, denn 
«diese Gerichte sind kein Alltagsessen, 
man geniesst sie auswärts in darauf spe-
zialisierten Lokalen». In ihrem Koch- 
unterricht zeigt sie typisch japanisches  
Familienessen, wie sie es von zu Hause 
kennt. Sie achtet jedoch darauf, dass die 
Zubereitung unkompliziert ist, «denn 
niemand hat im stressigen Alltag  

Zeit, stundenlang in 
der Küche zu 

stehen». 
Roher 

Fisch kommt selten zum Einsatz. Zuta-
ten, die sie hier nicht bekommt, lässt sie 
sich aus Japan schicken. «Aber das Ange-
bot hierzulande wird immer besser, und 
vor allem bei Gemüse ist die Auswahl in 
der Schweiz sehr gut.»

Die Aromen Japans
Der Inselstaat erstreckt sich über meh-
rere Klimazonen. Entsprechend divers 
ist in Japan die Auswahl an Lebensmit-
teln. Doch zwei Merkmale gelten im gan-
zen Land: «Die Zutaten müssen stets 
frisch und von bester Qualität sein», er-
klärt die Köchin. Und: Gewürze werden 
eher sparsam eingesetzt, stattdessen un-
terstreichen Sesam, Sojasauce und Miso 
(siehe Glossar S. 35) den Eigengeschmack 
der Zutaten.

Zwei ihrer Lieblingsgerichte bereitet 
die Köchin bei unserem Besuch zu: 
Weisskabissalat mit Poulet und Kroket-
ten aus Crevettenfleisch. Kohl ist beliebt 
in Japan, ob roh, in feinen Streifen mit 
Dressing, kurz gebraten oder blanchiert. 
Satoko Otsu gibt dem Gemüse in ihrem 
Rezept mit gerösteten Sesamsamen ge-
schmackliche Tiefe, die Yuzu-Kosho-
Paste verleiht Frische und Schärfe.  
«Japaner essen zwar nicht so ölig, aber 
Frittiertes mögen wir auch.» Deshalb fiel 
ihre Wahl auf Kroketten. Bei diesem  
Gericht spielt sie mit der Konsistenz: 
Das Panko macht die Hülle besonders  

Goma-ae
Kohlsalat mit Poulet   

und Sprossen Gerichte und Zutaten, die bei 
uns immer beliebter werden.

 Fischfond, der meist 
aus getrockneten Thunfischflo-
cken (Bonito) und Seetang 
(Kombu) besteht. Es ist eine 
Grundzutat für Suppen und 
meist in Pulverform erhältlich.
 

 Würzig-salzige Paste aus 
fermentierten Sojabohnen und 
Getreide, die als Basis vieler 
Gerichte dient.
 

 Kleine, gefüllte Klösse 
aus Reismehl. Beliebt sind süsse 
Mochis mit roter Bohnenpaste 
(Anko) oder Glace, typischer-
weise mit Aromen wie Grüntee 
(Matcha) oder Kirschblüte 
(Sakura).
 

 Helles Paniermehl mit 
flockiger, zarter Textur.
 

 Nudelsuppe mit  
langen, dünnen Weizennudeln. 
Varianten sind Suppen mit 
etwas dickeren, weichen Nudeln 
(Udon), Buchweizennudeln 
(Soba) oder scharfe Suppen  
mit Rindfleisch (Tantanmen).
 

 Japanisch für Sojasauce.
 

 Sauer-salzig ein-
gelegte Frucht des Ume-Bau-
mes. Im Deutschen als Salz-
pflaume bezeichnet, gelten die 
Früchte in Japan als gesund und 
appetitanregend.
 

 Der Zitrone ähnliche 
Frucht mit weniger saurem, sehr 
aromatischem Geschmack. Sie 
verfeinert süsse und salzige 
Speisen, etwa als Bestandteil der 
Zitrus-Chili-Paste Yuzu Kosho.

Verschiedene japanische  
Zutaten der Marke Zenbu 
sind in ausgewählten Coop-
Supermärkten erhältlich.

Als Vorspeise für 4 Personen
Gesamtzeit: ca. 45 Min.

Das brauchts
•	200 g Weisskabis, in mund- 

gerechten Stücken
•	200 g Mungobohnensprossen
•	500 ml Wasser
•	1 EL Sake
•	½ TL Salz
•	130 g Pouletgeschnetzeltes
•	4 EL Sesamsamen
•	3 EL Zucker
•	2 EL Sojasauce
•	1 EL Apfelessig
•	1 EL Tahina (Sesampaste)
•	wenig Yuzu-Kosho-Paste  

(z. B. von Fine Food)

Und so wirds gemacht
Gemüse: Weisskabis und Mungo-
bohnensprossen separat in 
kochendem Salzwasser kurz  
blanchieren, gut abtropfen. Das 
Gemüse sollte noch Biss haben. 
Poulet: In einer Pfanne Wasser  
mit Sake und Salz zum Kochen 
bringen, Poulet beigeben, Platte 
abschalten, Deckel auf die Pfanne 
geben und Poulet rund 10 Min.   
ziehen lassen, bis es durch, aber 
nicht trocken ist. Herausnehmen, 
abtropfen.
Sesam: Sesamsamen in einer 
Pfanne ohne Öl vorsichtig gold-
braun rösten, abkühlen lassen 
und in einem Mörser oder Mixer 
zerkleinern.
Sauce: Sesam, Zucker, Sojasauce, 
Apfelessig, Tahina und Yuzu- 
Koshu-Paste verrühren, mit 
Gemüse und Poulet mischen.
Salat in kleinen Schälchen an-  
richten, mit Sesam bestreuen.
Vegetarische Variante: Statt 
Poulet Tofuwürfel verwenden, 
diese zuerst in wenig Sesam- 
öl knusprig braten.

locker-knusprig, innen bleiben die klei-
nen Klösse weich und saftig. «In meinem 
Kochkurs würden wir jetzt noch drei 
weitere Gerichte zubereiten, und dies in 
nur zwei Stunden», sagt Satoko Otsu.  
So unkompliziert kann die japanische 
Küche sein. «Domo arigato Otsu-San» – 
vielen Dank Frau Otsu. ○

 

Sesam gibt dem 
knackigen Kohlsalat 
das typisch 
japanische Aroma  
(s. Rezept links).

Satoko Otsu 
beim Anrichten 
in ihrer Küche.
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