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“Det er bare
Ostens
polsebrad”

Riskoger. Nir biofysiker og sushikogebogsforfatter
Ole G. Mouritsen lader kniven glide gennem
laksens blede kad, foler videnskabsmanden sig
hjemme som i sit laboratorium

{ TEKST: LEA KLASTRUP ANDERSEN | FOTO: JAKOB CARLSEN }
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Hvad er hemmeligheden bag god sushi?

Hemmeligheden er at kunne koge risen pa den helt rigtige made. Den skal
koges med for lidt vand, s den lige kan suge den sure marinade op, uden
at de enkelte riskorn gir i stykker. Risene skal klistre til hinanden. Men kun
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Ole G. Mouritsen er professor i fysik ved Syd-
dansk Universitet - og spiser helst med pinde
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lige preaecis. Derudover skal
man have gje for at kombine-
re nesten ubehandlede rava-
rer og praesentere det.

Hvorfor smager sushien, som
den gor?

Sushi er en gammel kon-
serveringsteknik. Grunden
til, at man stadig ger risen
sur, sed og salt, er, at japa-
nerne oprindeligt konserve-
rede fisk ved at leegge den i
lag afkogtris med riseddike
og lod den gare. Den smag
har man veennet sig til - og
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Huis man ruller selv,
anbefaler Fodevarestyrelsen,
at den ra fisk har vceret
frosset mindst et dogn ved
minus 20°C. Derved drcebes
eventuelle parasitter, som
kan vcere i fiskekadet

holdt fasti. Den er et udtryk for en kulturhistorie, et
udtryk for tidligere tiders ngdvendighed.

Hvorfor har sushi den form, det har?
Fordi det er praktisk. Oprindelig blev sushi solgt pd ga-
den som fastfood.

Hvorfor er sushi sundt?

Det er det isar, fordi fisk, skaldyr og tang er rigt pa pro-
teiner, vigtige mineraler, flerumattede fedtstoffer og
vitaminer. Samtidig er der fa kalorier i. Vi har lenge
vidst, at kost rig pa flerumattede fedtsyrer modvirker
hjerte-kar-sygdomme. Derudover er essentielle fedtsy-
rer ngdvendige i opbygningen af vores nervesystem, sa
nar nervebetingede livsstilssygdomme som eksempel-
vis depression er i veekst, heenger det sammen med, at
vi spiser for meget omega 6 og for lidt omega 3. Jeg tror,
vi er nedt til at acceptere, at vores nervesystem, vores
hjernes funktioner og vores kognitive egenskaber pa-
virkes af, hvad vi putter i munden.

Skal fisken veere ra?

Pointen ved sushi er, at ravarerne neasten ikke er be-
handlede. Mange af de gode fedtstoffer er folsom-
me over for kogning og stegning, sa det er bedst at
std med en fuldstendig ra fisk. Hvis man ikke vil
det, kan man behandle den ganske lidt, for eksem-
pel dampe den.

Far vi ikke for meget kviksolv, nar vi spiser fisk?

Livet er farligt. Hvis du vil have de gode fedtstoffer,
ma du ogsa tage noget af giften med. Sa spgrgsma-
let er, om du vil give afkald pa de gode fedtstoffer for
at undgi en lille mange af noget, der har en hypo-
tetisk risiko. Du kan sammenligne det med risiko-
en for at blive ramt af et lyn. Sa folg kostradene, spis
fisk to gange om ugen og ga ikke i panik. Derudover
kan du undga fisk hejt oppe i fedekeaeden, altsa sto-
re jagere, der rejser vidt omkring i oceanerne, for
de samler mest kvikselv op, ved man. Tunen er nok
den verste. Og svaerdfisken.

Hvad gor man, hvis man ikke er til fisk?
Lav sushi med grentsager, avokado og rereg.

Hvorfor er sushiens cestetik sa vigtig?

Det forste indtryk, du far af maden, er gennem syns-
sansen, for sushi dufter ikke som anden mad. Sushi-
en skal omhyggeligt anrettes som et lille landskab el-
ler en japansk zen-have, for sushi handler lige s me-
get om det, der ikke er der, som om det, der er. ZEste-
tikken er respekt for tomheden. Det tomme rum giver
meningen. [ zen har man en forestilling om intethe-
den, altsd at alt det irrelevante er veek. Man er bare. Til



Sadan koger duris, stede. Det er det samme med suppen, hvor andre ma-

der klistrer helt perfekt ske ville putte en masse fisk og skaldyr i. Her flyder
Sushi-ris til fire personer en enkelt lille reje rundt. Selv tallerkenen eller braettet,
6 dl ris det bliver serveret pa, har sin egen skenhed. Nar me-

7.5 di koldt vand get fin sushi anrettes pa et krakeleret fad, et gammelt

Risvineddikeblanding (awase-zu) traebraet eller sten er det for eksempel for at gere op-

1 dl risvineddike marksom pi forgengeligheden. For at minde om, at
1,5 spsk. sukker man skal leve i nuet.
1 spsk. salt

| ?
Risen vaskes gentagne gange i koldt vand, til der Sushi meetter anderlede? end kﬂ‘:i' HVOU(OY' )
ikke lzengere er uklarheder i vandet. Ris og vand R4 fisk er let at fordgje, fordi det beerer selv sine eg-
haeldes i riskogeren eller i en gryde med tungt lag. ne enzymer med’ si man far sjaeldent ondt i maven
Hvis du bruger en almindelig gryde, skal du lade af at spise meget fisk, hvorimod, hvis du spiser et

risen koge under lag, til vandet er kogt bort. Nar R
fisen er ferdie, legges den straks i en traeskal, meget stort stykke redt okseked, sd er der meget at

hvorefter du tilszetter risvineddikeblandingen ved nedbryde for maven.
at vende risen forsigtigt med en traespatel. Riskor-
nene skal herefter fa en blank og glinsende over- Hvad er dit bedsteﬁftil amater-sushi-kokken?

flade. Traeskalen skal vaere maettet med vand, fer

du heelder risen i, sa risen ikke klistrer til skalen. Leer at koge risen. Og sa eksperlmenter. Bare galgang.

Brug din fantasi. Det er bare at skeere fisken ud og leeg-
Kilde: Sushi. Lidenskab, videnskab & sundhed, Ole ge den pa en bolle ris. Det kan alle. Det er ikke sa svaert,
G. Mouritsen. det er bare Jstens polsebrad. )
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