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der mich in die Welt des Sushi einführte

&
die Sushi-Köche dieser Welt,

deren Kunst, Handwerk und Sinn für Ästhetik 

mich stets aufs Neue verzaubern.
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Vorwort

Dieses Buch erzählt die Geschichte meiner anhaltenden Liebe zu 

Sushi. Ich begann mit dem Schreiben Weihnachten 1996, zu einer

Zeit, als ich bereits in Bars und am heimischen Herd einige Erfah-

rung mit Sushi gesammelt hatte. Ich war erstaunt, dass es in dem 

Teil der Welt, in dem ich lebe, so wenige Sushi-Restaurants gab und 

dass Skandinavier in Bezug auf japanisches Essen im Allgemeinen 

und rohen Fisch im Besonderen so zurückhaltend waren. Letzteres 

ist vor allem verwunderlich, da die traditionelle nordische Küche

Sushi-ähnliche rohe Speisen wie marinierten Hering und gebeizten

Lachs („Gravlaks“) kennt. Merkwürdigerweise war Sushi auch noch

nicht in Mode gekommen, obwohl allgemein bekannt ist, dass Mee-

resfrüchte nahrhaft sind und das Wohlbefinden steigern. Darüber 

hinaus gilt die japanische Ernährungsweise als möglicher Schlüssel

zu einem langen, gesunden Leben.

Ich nahm mir vor, eine Art einfaches Kochbuch zu schreiben, um 

meinen Mitbürgern meine Leidenschaft für Sushi und die japanische

Küche zu vermitteln. Doch dieses Projekt kümmerte lange in meiner 

Schublade vor sich hin. Inzwischen schossen die Sushi-Restaurants 

und Take-aways in der westlichen Welt wie Pilze aus dem Boden, 

auch in Skandinavien. Es ist trendy geworden, Sushi zu essen, vor

allem bei jungen Leuten und Berufstätigen in der Stadt. Für die große 

Mehrheit der Bevölkerung ist Sushi jedoch immer noch etwas, das

andere zubereiten oder das man sich in der Feinkostabteilung des

Supermarkts holt. Zudem präsentieren manche Sushi-Restaurants

ihr Angebot so, als wäre es nur etwas für Eingeweihte, weit entfernt

von seinen bescheidenen Wurzeln als Alltagsessen. So trifft man

immer noch Kellner, die versuchen, Unerfahrene einzuschüchtern 

– trendiges Essen kann durchaus Nachteile haben.

Das ist wirklich bedauerlich. Obwohl es von vielen immer noch 

als exotisch angesehen wird, ist Sushi ein sehr einfaches Essen mit

endlosen Variationsmöglichkeiten, die nicht notwendigerweise an 

strenge Traditionen oder spezielle und nur Eingeweihten zugängliche 

Zutaten geknüpft sind. Diese Überzeugung hat mich letztlich dazu

bewegt, das Buchprojekt wieder aus der Schublade hervorzuholen, 

mit der Absicht, mein Lieblingsessen in einem anderen Licht er-

scheinen zu lassen.
Rohe Sushi-Zutaten: Avocados, Sushi-

Reis, Seetang, Lachs; darunter ein Stück 

gekochter Oktopus.
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Außerdem interessiert mich die wissenschaftliche Seite von rohen

Lebensmitteln, ihrer Zubereitung und den dafür benötigten Kü-

chengeräten. Was macht Fisch, insbesondere rohen, so gesund? Was 

passiert, wenn man Reis oder Sojabohnen kocht oder fermentiert? 

Warum werden Schalentiere beim Kochen rot? Welche chemischen

Verbindungen in shiso befähigen die Pflanze dazu, als Konservie-

rungsmittel für Pflaumen zu dienen? Wie schärft man ein hochwer-

tiges Fischmesser? Warum sind Küchengeräte aus Holz besser als

solche aus Plastik? Diese Fragen und viele mehr verweisen auf die 

wissenschaftlichen Grundlagen von Sushi, Sashimi und anderen 

japanischen Speisen. Man könnte es Sushi-Wissenschaft nennen.

Als Forscher versetzen mich die kleinen Wunder, die in der Küche 

stattfinden, immer wieder in Erstaunen. Wie und warum treten sie 

auf und was bedeuten sie? Antworten auf diese Rätsel zu finden, 

bereichert die Zubereitung und den Genuss einer Mahlzeit um eine 

weitere Dimension und macht beides zu einem noch größeren Ver-

gnügen.

Bei Köchen und Ernährungswissenschaftlern ist in jüngster Zeit 

ein wachsendes Interesse an der Wissenschaft entstanden, die der

Zubereitung von Lebensmitteln zugrunde liegt. Der Begriff „Mo-

lekulargastronomie“ entstand um das Jahr 1990. Er bezeichnet die

Erforschung der molekularen Eigenschaften von Nahrungsbe-

standteilen und ihre Umwandlung bei der Zubereitung sowie die 

damit verbundenen Bemühungen, quantitative Erklärungen für 

Geruchs- und Geschmacksempfindungen zu liefern. Da diese Dis-

ziplin noch in den Kinderschuhen steckt, basiert die gegenwärtige 

Molekulargastronomie oft nicht auf einem ausreichenden mole-

kularen Verständnis. Gleichzeitig beklagen manche Köche, dass 

sie zu wenig Wert auf wahre Gastronomie legt. Zur Erweiterung 

des wissenschaftlichen Aspekts dieser Fachrichtung haben meine 

Küchengeräte für die Zubereitung

von Sushi.
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Kollegen und ich in den letzten Jahren versucht, physikalische und

physikochemische Einblicke in Lebensmittel und ihre Zubereitung

zu gewinnen, ein Feld, das wir als Gastrophysik bezeichnen.

Daher ist dieses Buch kein Kochbuch im herkömmlichen Sinne. Es 

wählt vielmehr einen ganzheitlichen Ansatz für die Zubereitung und 

den Genuss einer Sushi-Mahlzeit. Eine Mahlzeit, die nicht nur den 

Körper ernährt, sondern gleichzeitig den Geist anregt und die Sinne 

erfreut. Eine Mahlzeit, bei der die Qualität der rohen Zutaten, ihr 

Geschmack, die chemische Zusammensetzung, die physikalische

Textur und der ästhetische Gesamteindruck untrennbar miteinander 

verbunden und von gleicher Wichtigkeit sind. Das Buch versucht,

den Weg zu einem tieferen Verständnis der Gastrophysik und ihren 

Zukunftsmöglichkeiten aufzuzeigen.

Auf dem Weg zur Vollendung dieses Buches war eine Reihe von 

Leuten wichtig für mich. Als Erstes gilt mein Dank meinem Mentor,

Mitarbeiter und langjährigen Freund, Professor Dr. Myer Bloom, der

mich 1980 in Vancouver bei sich zu Hause und in einem Restaurant 

mit Sushi bekannt machte. Meine Frau Kirsten und unsere Kinder

Julie und Jonas waren mit ihrem unstillbaren Appetit auf Sushi und

ihrem nie nachlassenden Interesse an diesem Gericht eine Triebfeder

für meine Experimente bei unseren wöchentlichen Sushi-Famili-

enessen. Wohlwollende Fischverkäufer und Sushi-Köche haben

mir all die Jahre ihre unerlässliche Unterstützung gegeben. Zuletzt 

war mir der Kontakt mit Claus Skovsted und Soren Gordon von 

Bar’sushi und Goma in Odense, Dänemark, eine Quelle der Inspi-

ration. Darüber hinaus haben die beiden für einige Illustrationen

dankenswerterweise Sushi zubereitet. Chefkoch Jacob Jo Jorgensen

wirkte bei einer Fotosession in Sticks ‚n’ Sushi in Kopenhagen mit. 

Yoshikata Koga und Motomu Tanaka waren mir freundlicherweise 

bei der Verwendung von Kanji, den chinesischen Schriftzeichen, 

die im modernen japanischen logographischen System Anwen-

dung finden, behilflich. Carl Th. Pedersen unterzog den Text einer 

kritischen Korrektur, insbesondere die Passagen mit chemischem

Inhalt. Midori Fischer von Nihonjinkai, der Japanese Society of 

Denmark, war mir eine unschätzbare Hilfe bei der korrekten An-

wendung japanischer Ausdrücke. Julie Drotner Mouritsen, Kirsten

Drotner, Per Lyngs Hansen, Ulla Lauritsen und Amy Rowat haben

verschiedene Versionen meines Originalmanuskripts gelesen und

mich mit konstruktiver Kritik unterstützt. Ebenso schulde ich den 

Eine Sushi-Variante: Fisch und Meeres-

früchte auf gesäuerten Reisbällchen.
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Mitgliedern der Gastrophysical Society Dank, die mit mir ihr Inter-

esse an den wissenschaftlichen Geheimnissen von Nahrung geteilt 

haben. Ich danke Sarah Wedgbury für ihre hilfreichen Kommentare

zur Produktion von sake und mirin. Ich danke Merlet Behncke-

Braunbeck von Spektrum für ihre Bereitschaft und ihr Engagement,

eine deutsche Fassung des Buches herauszugeben. Ich danke Silke 

Schmidt für ihr Interesse, das Buch ins Deutsche zu übertragen, eine

Aufgabe, der sie sich mit großer Professionalität angenommen hat.

Ich danke meinem Kollegen Professor Dr. Thomas Schmidt, Silkes

Ehemann, für das sorgfältige Korrekturlesen des deutschen Texts.

In ganz anderer Weise bin ich den zahllosen Sushi-Köchen überall

in der Welt dankbar, die mir nachsichtig einen Blick über ihre The-

ke gestatteten, damit ich mir vom Meister ein paar Geheimnisse

abgucken konnte. Kein Wunder, dass meine Frau behauptet, ich 

hätte meine Sushi-Kunst teuer erworben.

Ferner möchte ich mich bei der Villum Kann Rasmussen Foun-

dation bedanken, die mir im Mai 2005 mit ihrem jährlichen Preis

für Technical Research einen zweiwöchigen Arbeitsaufenthalt in

San Cataldo, Italien, ermöglichte. In der Bibliothek des ehemaligen 

Klosters, mit Blick auf die schöne blaue Amalfi-Bucht, entstanden

viele Teile dieses Manuskripts.

Über dieses buch und wie man es liest

Das Buch besteht aus vier Strängen, die miteinander verwoben

sind, um ein facettenreiches Ganzes zu bilden. Gleichzeitig sind 

sie jedoch so geschrieben, dass sie auch unabhängig voneinander

gelesen werden können.

Im ersten Strang geht es um die rohen tierischen und pflanzlichen

Produkte, die für Sushi und seine Beilagen verwendet werden. Dabei 

gilt ein besonderes Augenmerk ihrer Textur, ihrem Geschmack und 

ihrem Nährwert (z. B. Kohlenhydrate, Fette und Proteine). Darüber

hinaus erfährt der Leser etwas über die wissenschaftlichen Grund-

lagen dieser Nahrungsbestandteile sowie darüber, wie die richtige 

Behandlung Geschmack, Textur und Aussehen verbessern kann.

Der zweite Strang beschäftigt sich mit den verschiedenen Küchen-

utensilien, die bei der Zubereitung von Sushi verwendet werden.

Die blauen kanji-Schriftzeichen

kennzeichnen die Seitenleisten mit 

detaillierteren, oft technischen oder

wissenschaftlichen Informationen

zum Haupttext. Sie sind jedoch keine Vo-

raussetzung für dessen Verständnis. Die 

Schriftzeichen bedeuten „Wissenschaft“ 

und „wissenschaftliches Bemühen“.

学 
術

Die roten kanji-Schriftzeichen

kennzeichnen die Seitenleisten 

mit Rezepten für die Zubereitung

von Sushi und Beilagen. Die Schrift-

zeichen bedeuten „Anleitung zur 

Zubereitung eines Gerichts“.

調
理
法

Die grünen kanji-Schriftzeichen 

kennzeichnen die Seitenleisten mit 

unterhaltsamen volkstümlichen

Anekdoten. Die Schriftzeichen be-

deuten „amüsante, nicht ganz so ernst zu 

nehmende Geschichte“.

珍
談
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Der dritte Strang beschreibt die Zubereitung von Sushi und seinen

Beilagen, wobei ich meine eigenen Erfahrungen zum Ausgangs-

punkt genommen habe. Dieser Teil des Buches soll vor allem der 

Inspiration und weniger als systematische Anleitung dienen. Die

einfachen Anweisungen, die man hier findet, können mit etwas 

Übung von jedem zu Hause ausgeführt werden. Der Ansatz ist

dabei von Zen inspiriert: Lerne ein paar Grundregeln und Fakten, 

übe, bis du genügend Erfahrung gesammelt hast und dann vergiss

alles wieder und lass dich von deiner Eingebung und Phantasie lei-

ten. Die den Text begleitenden Illustrationen sollen die ästhetische 

Dimension der Zubereitung und Präsentation einer Sushi-Mahlzeit

unterstreichen.

Der vierte Strang besteht aus einer Reihe von kleinen Geschichten,g

Essays und Anekdoten, die Sushi und die japanische Küche mit As-

pekten von Kulturgeschichte, Wellness und Wissenschaft verbinden.

Viele der sachlichen Ausführungen über die Wissenschaft, die sich

mit rohen Zutaten beschäftigt, stützen sich auf McGee’s wunder-

volles Buch On Food and Cooking: The Science and the Lore of the 

Kitchen (2004) und der von Belitz und anderen verfassten Enzy-

klopädie Food Chemistry (2004). Beide Bücher sind jenen Lesern 

empfohlen, die sich weiter in dieses Thema vertiefen wollen.

In der Regel beschäftigt sich dieses Buch nur mit Sushi, dessen Zu-

taten auch außerhalb Japans erhältlich sind, wenngleich gelegentlich

der Gang ins Fachgeschäft erforderlich sein wird. Abweichungen

davon gibt es nur, wenn damit ein Leitgedanke untermauert wird 

oder sich Anlass für eine hübsche kleine Geschichte bietet.

Die Mehrzahl der japanischen Wörter ist durch Kursivschrift gge-

kennzeichnet und wird am Ende des Buches in einem Glosssar

erklärt. Eine Ausnahme bildet Sushi (oder Zushi), ein Wort, ddas 

mittlerweile seinen Weg in viele Sprachen gefunden hat.

Am Ende des Buches findet sich auch eine Bibliographie der Quelleen, 

die mir beim Schreiben als Hintergrundmaterial gedient haben. SSie 

umfasst Titel über Sushi und japanisches Essen, zur Wissenschaaft 

des Kochens, über Kulturgeschichte, Ernährung und Wellness. Veer-

weise auf Fachzeitschriften habe ich im Allgemeinen weggelasseen.

Sushi oder Zushi? Beides bedeutet

dasselbe, wird aber anders ausge-

sprochen. Sushi mit stimmhaftem 

S heißt es immer dann, wenn der 

Begriff allein steht. In Verbindung mit 

einem anderen Wort steht ein stimmloses 

S, nach deutscher Lautschrift also Zushi 

(z. B. nigiri-zushi). Gleiches gilt für andere 

japanische Wörter, die mit S beginnen.

学 
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„Irasshai, irasshaimase!“ So klingt der Gruß des Sushi-Kochs, der “

den Ankommenden einlädt näherzutreten. Daneben erwartet den 

Gast an Eingang oder Theke meist ein zweiter Grüßender: Mane-

kineko, die japanische Glückskatze. Diese kleine, lächelnde Figur,

die eine Pfote hochhält – ihre Art Willkommen zu sagen – hat eine 

doppelte Bedeutung. Ist die linke Pfote erhoben, heißt sie die Gäste

willkommen. Hält sie die rechte hoch, begrüßt sie Glück, Geld und 

Erfolg für das Unternehmen.

Ist man einmal durch die Tür, muss man sich entscheiden: Setzt man 

sich an die Bar, einen Tisch oder beides? Gruppen ziehen oft einen 

Tisch vor, oder, falls vorhanden, einen separaten Tatami-Raum mit

gewebten Bambusmatten. Der wahre Sushi-Gourmet wird jedoch 

sofort einen Platz an der Bar einnehmen, vorzugsweise dort, wo er 

die kunstvolle Arbeit des Sushi-Kochs genau verfolgen kann.

Auch ich würde jedem einen Platz an der Bar empfehlen – meiner

Meinung nach die beste Art, die besondere Atmosphäre bei einer

Sushi-Mahlzeit zu erleben. Sicher ist es auch bei einem Aufenthalt in

Japan nützlich, wenn man ohne Sprachkenntnisse Schwierigkeiten

hat, die Speisekarte zu lesen – falls es überhaupt eine gibt.

Manchmal sind die verschiedenen Gerichte und Tagesspezialitäten

auf einem kleinen Holzbrett über der Bar angeschlagen. Ein Platz 

„Irrasshai!“
Zu besuch in einer sushi-bar – eine kurze 

einführung für neulinge
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an der Theke hat den Vorteil, dass man auf die Speise seiner Wahl 

zeigen kann, die sich meistens in der Kühlvitrine auf der Bar befindet.

Doch auch wenn man nicht à la carte essen, sondern ein fertiges 

Menü bestellen will, ist ein Platz an der Theke lohnenswert. Denn 

hier lässt sich das komplizierte Zusammenspiel von Koch und Crew 

am besten beobachten. Dem Abenteuerlustigen sei noch omakase

empfohlen, eine Sushi-Mahlzeit, die dem Koch völlige Freiheit bei

der Zusammenstellung des Menüs gewährt. Doch Vorsicht, bei

dieser Art zu speisen verliert man schnell den Überblick über die 

Kosten.

Hat man einmal Platz genommen, kommt der Kellner mit einem

kleinen Holztablett, auf dem – heiß und dampfend - ein zusam-

mengerolltes weißes Tuch liegt, mit dem man sich Gesicht und

Hände erfrischen kann. Man sollte es jedoch maßvoll benutzen.

Außerdem wird es als höflich erachtet, das Tuch zusammengerollt 

auf das Tablett zurückzulegen. Anschließend gibt man beim Kellner 

oder Koch seine Bestellung auf. Mancherorts ist es auch üblich, ein

Formular auszufüllen, auf dem die angebotenen Sushi aufgelistet

sind. Die meisten Restaurants bieten auch Tagesempfehlungen an.

Falls keine Preise auf der Speisekarte stehen, sollte man sich danach 

erkundigen. Bestellungen für warme Gerichte wie miso-Suppe oder

tempura sowie für Getränke werden in der Regel von der Bedienung

aufgenommen. Wenn sie die Getränke bringt - typischerweise grüner

Tee, Bier und sake - ist der Zeitpunkt gekommen, sich entspannt 

zurückzulehnen und sich dem doppelten Vergnügen hinzugeben,

den Köchen bei ihrer kunstvollen Arbeit zuzusehen, während man

das Essen genießt.

Es ist sicher nicht übertrieben zu behaupten, die Arbeit von Sushi-

Köchen sei Aktionskunst in großem Stil. Erfahrene Sushi-Köche

sind Kochkünstler, die mit ihren Messern, Essstäbchen und Bambus-

matten einen Balanceakt ausführen. Obwohl es wie ein Kinderspiel
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aussieht, erfordert dieses Maß an Perfektion eine lange Ausbildung 

und viel Training – mindestens fünf Jahre. Nach einem alten japani-

schen Sprichwort braucht man sogar siebzehn Jahre, um ein wahrer 

Meister seines Fachs zu werden.

Außerdem übersieht man leicht all die Arbeit, die im Voraus bzw. 

hinter den Kulissen von den Mitarbeitern in der Küche geleistet wird.

Will man einen tieferen Einblick in den immensen Arbeitsaufwand 

gewinnen, der mit einer Sushi-Mahlzeit verbunden ist, meidet man

am besten die belebten Mittags- und Abendstunden in einer Sushi-

Bar. Außerhalb davon kann man mit Muße zusehen, wie der Koch 

Fische aufschneidet, Muscheln aufknackt oder Rettich zu fragilen

Häufchen hauchdünner Streifen verarbeitet. Mit etwas Glück lässt 

sich sogar beobachten, wie man ein richtiges Sushi-Messer schärft.

Langweilig wird es in einer Sushi-Bar nie. Die gelegentlichen War-

tezeiten bei Hochbetrieb verfliegen im Nu, wenn man sich dem 

Rhythmus hingibt, mit dem der Koch seine fantastischen Kreatio-

nen nacheinander über die Theke reicht. Ein Blick auf die Teller 

erfahrener Sushi-Esser kann einen bei der eigenen Speisenwahl 

inspirieren, und in der Regel freuen sich die Köche, das Gericht 

ein zweites Mal zubereiten zu dürfen. Selbst wenn man eine ganze 

Mahlzeit auf einmal bestellt hat, werden die einzelnen Gerichte mit

Pausen zwischendurch serviert, sodass sie immer frisch sind. Oft 

kümmert sich der Koch um mehrere Gäste gleichzeitig, und es ist

erstaunlich zu beobachten, wie geschickt sich ein guter Sushi-Koch

genau merken kann, wer was bestellt hat.

Im Prinzip sind alle Sushi-Bars ähnlich eingerichtet. Der Koch steht 

hinter der Theke. In seinem Rücken befindet sich eine Regalwand

mit den Tabletts, auf denen die Gerichte serviert werden. Ein Ende

der Bar hat Zugang zur Küche, in der die warmen Gerichte zube-

reitet werden.
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An der Theke selbst gibt es einen Gasgrill oder kleinen Ofen; beides 

dient unter anderem dazu, Aal zu erhitzen oder Lachshaut zu rö-

sten. Auf Seiten des Kochs hat die Theke eine breite Arbeitsfläche, 

in die Spülbecken mit fließend kaltem Wasser eingelassen sind. 

Auf der Theke befindet sich eine lange Kühlvitrine, in der Fisch, 

Meeresfrüchte und Gemüse auf kleinen Tabletts ausliegen, stets 

griffbereit, um die Wünsche der Gäste zu erfüllen.

Auf Seiten der Gäste verläuft eine Esstheke, gesessen wird auf Bar-

hockern. In einer klassischen Sushi-Bar besteht die Esstheke aus

Zedernholz und das Essen wird direkt darauf serviert. Manchmal

ist die Fläche abgeschrägt, um als eine Art Teller zu dienen. Will

der Koch ein Gericht servieren, wischt er die Essfläche mit einem

sauberen, feuchten Tuch ab und legt die Speise unmittelbar darauf, 

worauf sie der Gast schnell isst.

In mondäneren Sushi-Bars sitzen die Gäste an mehreren Seiten und

die Köche arbeiten in der Mitte. Eine spezielle Form ist das kaiten-

zushi (drehendes Sushi). Hier sitzen die Gäste an einer drei- oder

vierseitigen Theke, in die ein Fließband integriert ist. Die Köche 

stellen die verschiedenen Sushi-Gerichte auf das ununterbrochen

laufende Band, von dem sich die Gäste selbst bedienen dürfen – eine

schnellere und günstigere Art zu speisen, als wenn man à la carte 

bestellt. Die Teller sind nach unterschiedlichen Preisen farblich 

markiert, abgerechnet wird später anhand der leeren Teller. Eine

amüsante Variante ist Love-boat-Sushi. Dabei werden kleine Holz-

boote verwendet, die, mit einer Sushi-Fracht beladen, in einem

Kanal herumsegeln, der in die Bar eingelassen ist.





Sushi – Zen, Lust, 
Wissenschaft & 
Wellness

Auf diesem Teller

sehe ich das ganze Universum hinter meiner Existenz. 

Ein Zen-Essensspruch



Sushi und Zen
Sushi ist Nahrung für den Körper, eine Bereicherung für den 

Geist und ein Genuss für das Auge. Sushi ist gesundes Essen, 

bei dem die Qualität der rohen Zutaten, der Geschmack, 

die chemische Zusammensetzung, die physikalische Tex-

tur und die ästhetische Darbietung untrennbar miteinan-

der verbunden sind. Bei Sushi sind das Vergnügen bei der

Zubereitung und die Kunst der Präsentation für das Ge-

samterlebnis ebenso wichtig wie die Mahlzeit selbst. Sushi 

ist Lust, Wissenschaft und Wohlbefinden. Sushi ist Zen.
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Ein Bekenntnis

Bevor ich fortfahre, sollte ich vielleicht eines bekennen: Ich bin 

süchtig nach Sushi. Es ist für mich im wahrsten Sinne zu einer ver-

zehrenden Leidenschaft geworden. Wenn ich in einer fremden Stadt 

auf der verzweifelten Suche nach einer Sushi-Bar durch die Straßen

laufe, kann ich plötzlich nachempfinden, warum ein Alkoholiker

nach einem Drink lechzt oder ein Kettenraucher unbedingt eine 

Zigarette braucht. Erscheint das Leben manchmal wie eine Aneinan-

derreihung kleinerer und größerer Schwierigkeiten, sind diese Mo-

mente reinen Genusses, die wir uns erlauben, die Würze des Lebens.

Die Anstrengungen, die ich bei der Suche nach Sushi unternehme, 

lassen sich mit einer alten Zen-Legende illustrieren, die die Ge-

schichte eines Wandermönchs erzählt, der einen hungrigen Tiger

trifft. Der Tiger jagt den Mönch auf einen Felsvorsprung. Um ihm 

zu entkommen, springt der Mönch über den Rand. Im Fall gelingt

es ihm, den Ast eines Baumes zu ergreifen, der auf dem Hang unter 

dem Felsen wächst. Während der Mönch gefährlich hin und her 

schwingt, erblickt er einen anderen hungrigen Tiger, der unterhalb 

des Felsens steht und geduldig darauf wartet, dass er fällt. Als den

Mönch die Kraft verlässt, entdeckt er eine wilde Erdbeere, die in 

seiner Reichweite wächst. Er lässt den Ast los, pflückt die Frucht 

und steckt sie in den Mund, sich vollkommen bewusst, dass dies 

das Letzte sein wird, das er in seinem Leben isst. Wie süß war der

Geschmack der Erdbeere in jenem flüchtigen Moment.

Der Haiku-Moment

Das Japanische bezeichnet dies als Haiku-Moment – ein spezieller

flüchtiger Augenblick, in dem einen das Gefühl großer Einsicht 

und Erleuchtung überkommt, während man sich gleichzeitig der 

Kurzlebigkeit der materiellen Welt bewusst ist. Der Moment ist

Ausdruck der Liebe zum Leben und der Akzeptanz seiner unaus-

weichlichen Endlichkeit.

Haiku ist eine japanische Gedichtform, die sich als zugleich mini-

malistischste wie am stärksten gebundene beschreiben lässt. Das

folgende Haiku gehört zu den bekanntesten unter ihnen:

Der alte Weiher:

Ein Frosch springt hinein.

Das Geräusch des Wassers.

Haiku ist eine Gedichtformu , die 

Ende des 15. Jahrhunderts in Japan 

entstand. Sie beruht auf einer Reihe 

strenger Regeln, die im Laufe der

Zeit erweitert und verfeinert wurden.

Eine der klassischen Anforderungen an

ein Haiku ist, dass es aus drei Zeilen mit 

5-7-5 onji (japanische Lautsymbole, in

etwa vergleichbar mit unseren Silben) 

besteht. Typische Haiku-Techniken sind 

Vergleich, Kontrast, Rätsel, Verengung 

des Fokus, Doppeldeutigkeit, Wortspiel, l

sabi, wabi, Paradox und Humor

Das Wesen eines Haiku ist eng mit der 

Zen-Philosophie verbunden, auch wenn

es in gewissem Sinne der dort vertretenen

Auffassung widerspricht, dass Worte wah-

re Erkenntnis behindern. Beim Zen gibt

es viele kleine Momente der Erkenntnis, 

kensho, wenn es einem gelingt, für einen

kurzen Augenblick eine tiefere Wirklich-

keit in den alltäglichen Dingen des Lebens

zu entdecken. Der Haiku-Moment ist ge-

wissermaßen die dichterische Verkörpe-

rung von kensho.

Die bekanntesten frühen Haiku-Dichter

sind Matsuo Bashõ (1644-1694), Yosa Bu-

son (1716-1783) und Kabayashi Issa (1763-

1827). Ein späterer Dichter ist Kijo Muraka-

mi (1865-1938). Haiku dieser Schriftsteller

finden sich an verschiedenen Stellen in 

diesem Buch.
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Das Haiku stammt von Matsuo Bashõ (1644-1694), der von vielen 

als der berühmteste Haiku-Dichter angesehen wird. Der Schlüssel 

zur Aussage des Gedichts ist die letzte Zeile - nur vier Worte.

Die amerikanische Haiku-Expertin Jane Reichold vergleicht die-

se Gedichtform mit Fisch. Ihr zufolge kommen Haikus nicht vom 

Verfasser, sondern durch ihn. Auf ähnliche Weise wird der Haiku-

Moment, den man erfahren kann, wenn man sieht, wie sich Fisch 

in Sushi verwandelt, und wenn man ihn isst, nicht vom Koch aus-

gelöst. Er ist lediglich der Vermittler. Das Sublime des Erlebnisses

findet sich vor allem im Ku (dem kurzen Teil des Gedichts) bzw. im 

Aussehen und Geschmack des Fischs, etwas, das sich mit Worten

nicht beschreiben oder erklären lässt.

Haiku werden auch als Gedichte beschrieben, die aus Halbaus-

gesprochenem bestehen. Doch wie sagt Matsuo Bashõ: Gibt es

irgendeinen Grund, alles auszusprechen? Dasselbe gilt für dieses 

Sushi-Buch. Hier kann man etwas über Sushi lesen, aber nicht alles,

und man wird sich selbst um mehr Wissen bemühen und eigene

Erfahrungen sammeln müssen.

Der Aufbau eines Haiku wird von vielen komplizierten Regeln in 

Bezug auf Inhalt und Syntax bestimmt und im Laufe der Zeit haben

sich unterschiedliche Strömungen heftig über die richtige Schreibart 

gestritten. Matsuo Bashhõ empfiehlt Folgendes: Lerne die Regeln 

und dann vergiss sie wieder. Diese Sichtweise entspricht der des 

Zen-Buddhismus, der davon ausgeht, dass Erkenntnis und Einsicht

nicht durch den Erwerb, sondern vielmehr durch das Ablegen von 

Wissen erlangt wird.

Auf diesem Konzept baut dieses Buch auf. Es gibt eine Fülle weit 

voneinander abweichender Vorschriften für die richtige Zubereitung 

von Sushi und verschiedene Köche und Traditionen verteidigen alle-

samt ihre spezielle Sichtweise. Zudem hat die Internationalisierung 

der Sushi-Kultur eine paradoxe Wirkung gehabt. Einerseits hat sie 

geholfen, neue Zutaten und Techniken einzuführen, andererseits

ist durch sie eine recht rigide Vorstellung davon entstanden, was

Sushi ausmacht. Da Letzteres der ursprünglichen Idee von Sushi 

widerspricht, empfehle ich dem Leser Folgendes: Lesen Sie dieses 

Buch oder andere Bücher über Sushi, lernen Sie ein paar Regeln

„Etwas aus dem Meer und etwas von den 

Bergen“. Holztafeldruck von Utagawa

(Ando) Hiroshige (1797-1858).
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und Rezepte und dann vergessen Sie alles wieder und folgen Ihrer 

Intuition. Ergreifen Sie den Haiku-Moment!

Die Wissenschaft hinter der Leidenschaft

Nach einem weitverbreiteten japanischen Spruch soll jede Mahl-

zeit „etwas aus dem Meer und etwas von den Bergen“ enthalten.

Der Ozean liefert Fisch, Meeresfrüchte und Algen, während Reis,

Bohnen und andere Pflanzen aus den Bergen kommen.

Meine Leidenschaft für Sushi beruht auf der Begeisterung, wie man 

aus einfachen, gesunden, rohen Zutaten eine Mahlzeit zusammen-

stellen kann, die einen Haiku-Moment hervorruft. Die Intensität 

dieses flüchtigen Augenblicks wird durch die Wiederentdeckung der

Schönheit, die den einfachsten Dingen innewohnt, noch verstärkt.

An dieser Stelle begegnen wir der Wissenschaft hinter der Leiden-

schaft. Und auch hier muss ich ein Geständnis ablegen. Immer 

wieder versetzen mich die kleinen Wunder in Erstaunen, die in 

einer Sushi-Bar oder daheim in der Küche bei der Zubereitung von

Essen stattfinden. Fisch, Seealgen und Gemüse sind ein wunder-

barer Anblick und es ist Ehrfurcht gebietend, ihre Verwandlung in

den Händen eines erfahrenen Kochs mitzuerleben. Warum sehen 

rohe Zutaten so und nicht anders aus und was passiert eigentlich,

wenn wir sie zubereiten?

Naturwissenschaft ist das Werkzeug, mit dem die Neugier einer

Person befriedigt wird, die hinter die physikalischen Erscheinungs-

formen von Objekten und Phänomenen sehen will, um so Blick für

Blick Wechselbeziehungen zu erkennen und zu verstehen. Die Na-

turwissenschaft stellt Fragen, und sie zu formulieren, führt bereits zu

einer gewissen Erkenntnis, selbst wenn sie unbeantwortet bleiben.

Antworten wiederum rufen neue Fragen hervor, die ihrerseits zu wei-

terer Erkenntnis führen und damit den Haiku-Moment verstärken.

Solche Fragen können sich auf Farben, Formen und Muster sowie 

auf ihre Veränderung in Zeit und Raum beziehen. Warum ist das 

Fleisch von Lachs oder Thunfisch rot und das von Plattfisch weiß?

Was passiert, wenn Reis gekocht und fermentiert wird? Warum ist

mancher Tee bitter und fühlt sich auf der Zunge rau an, während ein 

anderer einen weichen, abgerundeten Geschmack hat? Wie kann

man Gemüse und Obst aufbewahren, damit es sein Aroma behält?

Nach einem alten japanischen
sprichwort verlängert man sein 

Leben um 75 Tage, wenn man etwas 

Wohlschmeckendes zum ersten Mal 

kostet, vor allem das erste frische Obst 

und Gemüse der Saison. Also, sollte man 

noch nie Sushi probiert haben … 
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Hier haben wir es mit der Chemie und den chemischen Reaktionen

zu tun, die zwischen verschiedenen Inhaltsstoffen stattfinden, mit 

den physikalischen Eigenschaften von Küchengeräten und rohen

Zutaten und mit der Biologie jener lebenden Organismen, die wir als 

Nahrung verwenden. Es ist nicht schwer, Sushi zu bereiten und den

Haiku-Moment zu genießen, ohne die Antworten auf diese Fragen 

zu kennen oder sie überhaupt erst zu stellen. Doch es schärft den 

Verstand, und das Gesamterlebnis „Sushi“ wird durch Einblicke in 

die wissenschaftlichen Grundlagen der Lebensmittelverarbeitung

eine enorme Bereicherung erfahren.

Demokratie in der Sushi-Bar

In einem herkömmlichen Restaurant bestellt man seine Mahlzeit an-

hand einer Speisekarte beim Kellner und wartet dann, möglicherweise 

lange Zeit, bis das Essen auf magische Weise durch eine Tür erscheint,

die die Küche und die dort stattfinden Aktivitäten vor den Blicken der 

Gäste abschirmt. Dies unterscheidet sich grundlegend vom Ablauf 

und der Atmosphäre in einer Sushi-Bar, der wohl demokratischsten 

Form eines Restaurants, die man sich vorstellen kann. Hier ist man 

Akteur in einem dynamischen Prozess, den man mitgestalten kann.

Kibune Sushi in Vancouver, Kanada.

Es ist die ultimative Slow-Food-Erfahrung, bei der man am Prozess 

in seiner Gesamtheit teilhat. Hier kann man seine Bestellung direkt

beim Koch aufgeben. Hier sieht man die frischen Zutaten, kann ihre 

Qualität beurteilen und die Zubereitung verfolgen. Hier kann man 

beobachten, wie die Mahlzeit präsentiert wird, die zur Krönung des

Ganzen auch noch vom Koch selbst serviert wird. Man kann sogar 
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mittendrin seine Bestellung ändern oder dem Koch während der Ar-

beit Fragen stellen. Kurz gesagt, es gibt wohl kaum eine Esskultur, die 

so viele Möglichkeiten zur Mitbestimmung bietet wie die Sushi-Bar.

Beherrscht man ein paar Regeln, kann man den Schauplatz in die 

eigene Küche verlagern. Das heißt nicht zwangsläufig, dass es einfach 

ist, gutes Sushi zu bereiten. Es erfordert Übung, Geduld und eine 

Haltung gegenüber den rohen Zutaten und den Zubereitungsmetho-

den, die von Respekt und einem beträchtlichen Maß an Demut zeugt.

Übung ist ein guter Lehrmeister. Nicht umsonst heißt es in Japan, 

man brauche siebzehn Jahre, um ein fähiger Sushi-Koch zu werden.

In den ersten Jahren wäscht der Lehrling Teller und arbeitet als 

Laufbursche für den Koch. Es folgt eine Zeit, die dem Studium 

der verschiedenen Zutaten gewidmet ist und in der man lernt, den 

richtigen Fisch auf dem Markt auszuwählen und ihn zu säubern. 

Danach bekommt der Lehrling beigebracht, das Sushi-Messer zu 

benutzen und den Fisch zu filetieren. In der letzten Phase geht es 

schließlich darum, die verschiedenen Zubereitungstechniken und 

Darreichungsarten zu vervollkommnen, wenngleich absolute Perfek-

tion weder möglich noch notwendig ist. Dies ist auch einer der Grün-

de, warum mich Sushi so begeistert – es gibt immer Möglichkeiten 

zur Verbesserung. Und es ist wichtig, etwas Gutes zu erschaffen.

Nach einem alten Zen-Spruch ist derjenige, der etwas Schlechtes

kreiert, schlimmer als ein Dieb, der lediglich Gutes neu verteilt.

Man könnte meinen, Sushi sei eine schrecklich mondäne Küche, was

es in gewisser Weise aber nicht ist. Sushi erreicht höchste Höhen, in-

dem es frische Zutaten „aus dem Meer und von den Bergen“ verwen-

det. Doch Sushi in seiner Gesamtheit kann ebenso bodenständig wie 

abgehoben sein, je nachdem, wie man es betrachtet. Es ist wabi sabi.

Wabi Sabi

Wabi sabi ist ein in Japan entstandener ästhetisch-philosophischer 

Denkansatz zur Wahrnehmung von Schönheit und Sinn in der Na-

tur. Der westlichen Denkweise erscheint er oft vage und schwer 

fassbar, doch ebendieser Mangel an Präzision ist ein wesentlicher 

Bestandteil des Konzepts. Wabi steht für einen mit einem Lebewesen 

oder Objekt verbundenen inneren Wert, ist gekennzeichnet durch 

Bescheidenheit, Einsamkeit, Traurigkeit, Schlichtheit und Stille und

Wabi ist auch ein Begriff, der in

der japanischen Geschichte Verwen-

dung findet. Zu der Zeit, als Kyoto

in puncto Reichtum und Macht von

Edo (Tokio) und Osaka überholt wurde,

machte die Stadt aus der Not eine Tugend. 

Sie wurde zum Inbegriff für wabi, wo sich 

das Ideal von Schönheit und Ausgegli-

chenheit im Einfachen, Bescheidenen 

und Abgenutzten,  Vollkommenheit im 

Schlichten findet.

Die japanische Glückskatze, Manekineko,

heißt die Gäste in einer Sushi-Bar will-

kommen.


