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DAS ANIME-KOCHBUCH

Du wolltest schon immer mal den Reisbrei aus Prinzessin Mononoke probieren oder 
Miso Chashu Ramen aus Naruto selbst zubereiten? Das Anime-Kochbuch versammelt 
über 75 köstliche Rezepte aus der japanischen Küche, die sich in beliebten Anime-Seri-
en wiederfinden – von Bento bis Yakisoba!

Dich erwarten
 Onigiri aus Fruits Basket
 Taiyaki aus My Hero Academia
 Hanami Dango aus Clannad
 Chinjao Rosu aus Cowboy Bebop
 Nikujaga aus Tokyo Ghoul
und viele weitere Rezepte aus der Welt der Animes.

Japanische Zeichentrickfilme sind nicht nur für ihren besonderen, wunderschönen 
Stil berühmt, sondern bieten, neben ausgefeilten Charakteren und spannenden 
Geschichten, auch einen Einblick in die kulinarische Welt Japans. In diesem Buch lernt 
ihr von einer echten otaku, wie ihr die Speisen aus euren Lieblings-Animes nachkocht. 
Zu den Rezepten bekommt ihr außerdem Hintergrundinformationen über die Animes, 
das Essen und die japanische Kultur. Das Anime-Kochbuch ist das perfekte Geschenk 
für Feinschmecker, Anime-Fans und Japan-Liebhaber.
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Die Hingabe, mit der sich Anime-Schöpfer und Animatoren 
der Kulinarik widmen, ist äußerst beeindruckend und einer der 
Aspekte, die den japanischen Zeichentrickfilm von anderen 
unterscheidet.

Das Essen im Anime kann als Fenster zur japanischen Kultur 
und Geschichte dienen und der Szene, in der es auftaucht, noch 
tiefere Bedeutung verleihen. Das hat mich so sehr fasziniert, 
dass ich dem weiter nachgehen wollte – und daraus ist dieses 
Buch entstanden. Es zeigt meine Perspektive als Außenseiterin, 
die einen Blick durch dieses Fenster wirft.

Die Idee, Speisen speziell für ein fiktionales Werk zu erschaffen 
(was bedeutet, dass das Essen allein in diesem Werk existiert), 
finde ich großartig. Trotzdem habe ich mir – im Sinne meines 
Unterfangens, durch die Speisen in den Animes mehr über 
Japan zu lernen – für dieses Kochbuch zum Auswahlkriterium 
gemacht, dass die Gerichte eine Entsprechung in der realen 
Welt haben müssen.

Die Rezepte haben auf zwei Wegen in dieses Buch gefunden: in-
dem ich von einem Gericht in einem Anime so fasziniert war, dass 
ich es dann in der realen Welt aufspürte, und umgekehrt – ich 

ANIMES STROTZEN  
NUR SO VOR  

LECKEREM ESSEN!

kannte eine Speise aus der realen Welt oder bin während meiner 
Recherchen darauf gestoßen und habe sie dann in einem Anime 
gefunden. Beides hat mir viel Freude bereitet, denn ich finde es 
toll, solche Parallelen aufzuspüren (möglicherweise habe ich 
damit auch zu viel Zeit verbracht; es hat aber eben so viel Spaß 
gemacht). Ich finde es einfach sehr interessant, mich mit den kul-
turellen und historischen Aspekten von Essen zu befassen und 
zu sehen, wie sie in den Hintergrund oder die Geschichte eines 
Anime eingeflochten werden. 

Zum Erstellen der Rezepte habe ich verschiedene Versionen 
der Speisen recherchiert, um den Ursprung des Gerichts zu 
finden, den Anime hinzugezogen (und in einigen Fällen auch 
den Manga) und aus all dem eine Version gemacht, die mir um-
setzbar erschien. Bestimmte Zutaten waren etwas schwierig zu 
finden, was sich auch auf die konkrete Umsetzung einiger Re-
zepte auswirkte und in manchen Fällen die Entscheidung über 
die Aufnahme eines Rezeptes ins Buch beeinflusste. 

Ich hoffe, dass alle, die dieses Buch in die Hand nehmen – Fein-
schmecker ebenso wie otaku (und natürlich erst recht diejeni-
gen, die zu beiden Gruppen gehören) –, die Rezepte und die 
Geschichten dahinter genießen!
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Dieses Buch ist Euch gewidmet, Ihr genialen, fleißigen Animatoren. Eure Leidenschaft und Euer 
Talent dienen zahllosen Menschen als Inspiration. 
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1 EL Sesamöl
¼ große Zwiebel, gehackt 
1 Stück frischer Ingwer, ca. 2,5 cm, geschält und gehackt
2 TL gehackter Knoblauch
120 g Schweinehackfleisch 
3 EL Miso-Paste, shiro (weiß), aka (rot)  

oder eine Mischung aus beiden
500 ml Hühnerbrühe 
250 ml Dashi-Brühe (Seite 52)
2 EL Mirin
3 Frühlingszwiebeln, dunkelgrüne Teile und  

Wurzeln entsorgen, plus 1 extra Frühlingszwiebel, 
gehackt, zum Garnieren

Salz und weißer Pfeffer, nach Geschmack
La-yu-Öl (optional) 
180 g Ramen- oder Chuka-Soba-Nudeln,  

frisch oder trocken
10 bis 14 Scheiben Chashu  

(Schweinebauch, Rezept rechts auf dieser Seite)
Menma (Rezept auf der nächsten Seite) 
2 Ajitsuke Tamago (Rezept auf Seite 19)
4 Narutomaki Kamaboko (Fischfleischscheiben)
6 geröstete Nori-Blätter

1 Das Sesamöl in einem großen Topf bei niedriger bis mittlerer Hitze erwär-
men und die Zwiebel, den Ingwer und den Knoblauch hinzufügen. Etwa 

10 Minuten lang weich braten, bis es duftet. Das Schweinehack hinzufügen und 
mit einem Holzlöffel zerkleinern. Etwa 5 Minuten lang braten, bis das Fleisch 
nicht mehr rosa ist, dann die Miso-Paste einrühren und gleichmäßig verteilen. 
Hühnerbrühe, Dashi-Brühe und Mirin hinzugeben. Die Frühlingszwiebel dazu-
geben und die Hitze auf mittlere Stufe erhöhen. Zum Köcheln bringen, dann 
die Hitze reduzieren. 10 Minuten lang köcheln lassen, dabei den Schaum nach 
Bedarf abschöpfen.

2 Die Suppe durch ein feinmaschiges Sieb in einen großen Krug oder Topf 
abseihen. Die festen Bestandteile als Topping für Reis oder Ramen aufhe-

ben, falls gewünscht. Mit Salz und weißem Pfeffer würzen und mit dem La-yu-Öl 
abschmecken.

3 Einen großen Topf Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln ein-
rühren. Nach Packungsanweisung etwa 3 Minuten lang kochen, bis 

die Nudeln gerade weich und durchgekocht sind. Abgießen, aber nicht ab-
spülen, und auf 2 Schüsseln verteilen. Die Nudeln mit der Brühe übergießen 
und jeweils mit 5 bis 7 überlappenden Scheiben Chashu, Menma, gehackter 
Frühlingszwiebel, 2 Scheiben Narutomaki, einem halbierten Ramen-Ei und 3 
Nori-Blättern toppen.

MISO CHASHU RAMEN
Nudelsuppe mit geschmortem Schweinefleisch und Miso-Brühe

NARUTO

Wegen der zerstörerischen Kraft, die ihm innewohnt, und der verheerenden Geschichte, die damit verbunden ist, wurde der junge 
Naruto Uzumaki aus seinem Dorf verstoßen. Ihm bleibt nur ein Trost: die warme Nudelsuppe im Ichiraku Ramen – natürlich mit extra 
Chashu-Schweinefleisch.

FÜR 2 PERSONEN

1 In einem großen, tiefen Topf bei starker Hitze 500 ml Wasser mit Sake, 
Sojasauce, Zucker, Frühlingszwiebeln oder Lauch und Ingwer vermischen. 

Den Schweinebauch fest zu einem länglichen Block einrollen und mit Bäckers-
garn an mindestens 5 Stellen in jeweils gleichem Abstand festbinden. Eine große 
Pfanne auf hohe Hitze stellen und das Öl hineingeben. Sobald die Pfanne sehr 
heiß ist, das gerollte Fleisch von allen Seiten 2 bis 3 Minuten lang gut anbraten. 
In den tiefen Topf geben und umrühren, um es mit der Marinade zu überziehen. 
Die Marinade zum Kochen bringen, den Schaum abschöpfen und dann die Hitze 
auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Im abgedeckten Topf 2 Stunden lang 
kochen, dabei das Fleisch immer wieder in der Marinade wenden und bei Bedarf 
den Schaum abschöpfen.

2 Den Topf vom Herd nehmen und das Fleisch in der Marinade abkühlen 
lassen. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und in einen stabilen verschließ-

baren Beutel geben. Die Marinierflüssigkeit abseihen und aufbewahren. So viel 
davon in den Beutel gießen, dass das Fleisch bedeckt ist. Über Nacht in den 
Kühlschrank legen. Die übrig gebliebene Marinade kann für die Ramen-Toppings 
Menma und Ajitsuke Tamago (Rezepte folgen) verwendet werden, die ebenfalls 
über Nacht mariniert werden.

3 Am nächsten Tag den Backofen auf Grillfunktion vorheizen und ein Back-
blech mit Alufolie oder Backpapier auslegen. Das Fleisch aus dem Beutel 

nehmen und verfestigte Fettstücke entsorgen. Die Fäden zertrennen und das 
Fleisch in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben auf das Backblech legen 
und 2 bis 3 Minuten lang anbraten, bis das Fleisch knusprig wird. Auf dem Ramen 
servieren – Naruto bekommt oft 5 bis 7 Scheiben.

250 ml Sake 
250 ml Sojasauce
100 g Muscovadozucker
3 Frühlingszwiebeln und/oder 1 Lauch, dunkelgrüne Teile 

und Wurzeln entsorgen, in 5-cm-Stücke geschnitten
1 Stück frischer Ingwer, ca. 5 cm, ungeschält und sehr 

dünn geschnitten
750 g Schweinebauch, ohne Haut
1 EL Pflanzenöl

CHASHU

Anmerkungen

Chashu ist die japanische Variante des kantonesischen Char-Siu-Schweinebra-
tens. Für Char Siu werden lange Schweinefleischstreifen gebraten, während 
für Chashu gerolltes Schweinefleisch langsam geschmort wird.
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TAMAGOYAKI
Eingerolltes Eieromelett

CARDCAPTOR SAKURA

Dieses Essen kommt auch vor in …
Anmerkungen

Anime Facts

1 EL Pflanzenöl, bei Bedarf mehr etwas mehr
3 große Eier
1 EL Dashi-Brühe (Seite 52) oder ½ Teelöffel Dashi-Pulver 

mit 1 EL Wasser

Mit jeder Menge Übung und Entschlossenheit hat das magiebegabte Mädchen Sakura Kinomoto zwischen Kämpfen, dem Sammeln von 
Clow-Karten und ihrem Leben als Grundschülerin endlich die Zubereitung leckerer Tamagoyaki gemeistert. Jetzt kann sie, wie ihr Vater 
und ihr Bruder, köstliches Bento für ihre Lieben machen. 

Wahrscheinlich habt ihr Tamago Nigiri – Sushi mit einer Scheibe 
Eieromelett obendrauf – schon einmal in einem Sushi-Restaurant 
gesehen oder gegessen (oder es ist euch in Servamp oder einem 
anderen Anime begegnet).

FÜR 2 PERSONEN

1 EL Mirin 
1 ½ TL Zucker 
½ TL Usukuchi (helle Sojasauce)

• Soul Eater NOT!
• Gourmet Girl Graffiti
• Death Parade
• Okko und ihre Geisterfreunde
• Fate/stay night: Heaven’s Feel

• School Rumble
• Is This a Zombie?
• Dusk Maiden of Amnesia
• Re-Kan!
• Sailor Moon

Cardcaptor Sakura ist einer der zahlreichen denkwürdigen Animes und Mangas 
der rein aus Frauen bestehenden Manga-Gruppe CLAMP. Weitere Geschich-
ten von CLAMP sind zum Beispiel RG Veda, X/1999, xxxHolic, Magic Knight 
Rayearth, Tokyo Babylon, Chobits, Miyuki-chan In Wonderland, Angelic Layer und 
viele mehr.

Tamagoyaki ist ziemlich wandlungsfähig und kann mit verschiedenen Zutaten 
zubereitet werden, etwa mit geriebenen Karotten, Mais, zerkleinertem Krab-
benfleisch, geröstetem Nori oder Spinat zwischen den Schichten oder sogar 
mit Käse in der Mitte, wie in Gourmet Girl Graffiti.

1 Das Öl in einer mittelgroßen Pfanne auf mittlerer bis geringer Stufe erhit-
zen und mit einem Papiertuch in der Pfanne verteilen. In einem Glasmess-

becher Eier, Dashi (oder Wasser), Mirin, Zucker und Usukuchi vermischen. Gut 
verquirlen, um die Eier vollständig aufzuschlagen.

2 Sobald die Pfanne heiß ist, ein Drittel der Eiermischung in die Pfanne gie-
ßen und die Pfanne ankippen, um die Mischung gleichmäßig zu verteilen, 

sodass sie den Boden vollständig bedeckt. Wenn die Unterseite des Eies fest, die 
Oberseite aber noch leicht flüssig ist, das Ei mit einem oder zwei Pfannenwendern 
vorsichtig von einer Seite her aufrollen und zu einem länglichen Strang formen. 
Den Strang auf die Seite der Pfanne schieben, auf der mit dem Aufrollen begonnen 
wurde, und die Pfanne erneut einfetten. Ein weiteres Drittel der Eiermischung in die 
Pfanne gießen und den Strang ein wenig anheben, damit ein Teil der Flüssigkeit dar-
untergleiten kann. Wenn die Unterseite der neuen Eischicht fest und die Oberseite 
noch etwas flüssig ist, den Strang vorsichtig zur gegenüberliegenden Pfannenseite 
hin aufrollen und wieder zurückschieben. Ebenso mit der restlichen Eiermischung 
verfahren. Ist die gesamte Eiermischung aufgebraucht, das Tamagoyaki für 15 Se-
kunden mit der Nahtseite nach unten drehen, damit es fest wird.

3 Die Pfanne vom Herd nehmen und die Eierrolle vorsichtig auf ein Schnei-
debrett gleiten lassen. Soll das Tamagoyaki eher eine rechteckige Form 

erhalten, Frischhaltefolie darüber legen und dann mit einer Sushi-Matte vorsichtig 
in Form drücken. Das Tamagoyaki abkühlen lassen, bis es kühl und steif genug für 
die weitere Verarbeitung ist, und dann der Breite nach in 2 bis 2,5 cm dicke Stü-
cke schneiden.

Dafür einfach eine Ladung Sushi-Reis (siehe Seite 49) und einmal Tamagoyaki 
zubereiten (siehe Seite 57). Das Tamagoyaki auf Raumtemperatur abkühlen 
lassen, dann der Breite nach halbieren. Die abgerundeten Seiten abtrennen und 
5 mm breite Scheiben schneiden. Die Hände befeuchten und eine handteller-
große Portion Sushi-Reis in eine kompakte längliche Form bringen (Frischhalte-
folie kann dabei helfen). Eine Scheibe Ei obendrauf legen und das Ganze mit 
einem langen, etwa 5 mm breiten Streifen getrockneter Nori-Alge umwickeln. 
Die überstehenden Enden abschneiden. Mit dem Rest der Reis- und Tamago-
Scheiben wiederholen.

TAMAGO NIGIRI
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2 Tassen gekochter Reis (siehe Seite 48)
Füllung nach Wahl (siehe Anmerkungen)
2 (5 x 12,5 cm) Streifen getrocknete Nori-Algen (optional)

ONIGIRI
Reisbälle

FRUITS BASKET

1 2 Esslöffel Wasser in eine kleine Schüssel geben, um die Finger während der 
Arbeit einzutauchen zu können, damit der Reis nicht an ihnen kleben bleibt. 

Eine weitere kleine Schüssel mit einem großen Stück Frischhaltefolie auskleiden, ein 
wenig Wasser darauf geben und eine Prise Salz darüber streuen (das Salz verleiht 
dem Reis Geschmack und dient auch zur Konservierung). ½ Tasse gekochten Reis 
in die mit Frischhaltefolie ausgekleidete Schüssel geben, in der Mitte eine Mulde für 
1 Esslöffel Füllung machen. Den Reis von den Seiten über die Füllung legen, dann 
die Ränder der Frischhaltefolie nehmen und das Ganze daran aus der Schüssel 
heben. Die Frischhaltefolie zudrehen und dabei die Luft herausdrücken. Den Reis 
in der Frischhaltefolie zu einem kompakten, abgerundeten Dreieck formen, sodass 
die Füllung nicht zu sehen ist. Gegebenenfalls kleine Mengen Reis dazugeben, um 
freiliegende Füllung zu verdecken. Das Dreieck ist eine typische Onigiri-Form, aber 
auch Rollen und Kreise sind gängig, da sie oft besser in eine Bento-Box passen. Da-
für muss die Größe aber eventuell halbiert werden.

2 Das Onigiri nun aus der Frischhaltefolie auspacken und auf einen Teller 
legen. Das Ganze mit dem restlichen Reis wiederholen. Sollen Nori-

Streifen verwendet werden, können diese jetzt angebracht werden. Werden die 
Onigiri später verzehrt, können die Nori-Streifen separat aufbewahrt und später 
frisch verwendet werden, damit sie nicht schon die Feuchtigkeit aufnehmen und 
matschig werden. Werden sie gleich gegessen, könnt ihr einen Nori-Streifen 
um eine Seitenkante jedes Onigiri falten, zum Beispiel um den Boden. Wird ein 
größeres oder längeres Stück Nori um das komplette Onigiri gefaltet, sodass die 
Enden überlappen, einfach ein Reiskorn zwischen den Fingern zerdrücken und 
damit die Enden des Nori-Streifens zusammenzukleben.

Beim Spiel Obstsalat (Fruits Basket), bei dem die Kinder Namen verschiedener Obstsorten bekommen und Plätze tauschen müssen, 
wenn ihre Obstsorte genannt wird, gehört ein Onigiri nicht dazu – es wird nie aufgerufen. Tohru Honda wurde als Kind Onigiri genannt 
und hatte immer das Gefühl, nicht dazuzugehören. Aber davon lässt sie sich nicht unterkriegen. Sie bleibt freundlich und gibt ihr Bestes, 
egal, vor welche Herausforderung das Leben sie mal wieder stellt. Wir alle, sagt sie, sind Onigiri und können unseren eigenen Wert oft 
nur nicht erkennen. Wir sehen die besondere Umeboshi auf dem Rücken anderer, nicht jedoch auf unserem eigenen. Aber sie ist da! Ihr 
braucht euch nur umzudrehen und genau hinzuschauen.

FÜR 2 PERSONEN

Dieser Snack kommt auch vor in …

Anmerkungen

Im Manga und in den beiden Anime-Adaptionen von Fruits Basket wird unter-
schiedlich übersetzt, was Yuki in seinem Garten anbaut – ist es Porree oder 
Schnittlauch? Und welche der beiden Gewächse kann Kyo nicht ausstehen? 
In den früheren englischen Übersetzungen war von Porree die Rede, was auf 
Japanisch negi ist, tatsächlich aber wird das japanische Wort nira verwendet, 
was Knoblauch-Schnittlauch bedeutet, auch bekannt als Chinesischer Schnitt-
lauch. Die neueren Übersetzungen werden dem gerecht. Sowohl Porree als 
auch Schnittlauch gehören zur Gattung Allium, in die Zwiebeln und Knoblauch 
ebenfalls fallen. Sie sind allesamt sehr aromatisch, schmecken aber unter-
schiedlich.

In One Piece spielen drei von Lorenor Zorros Schwertangriffen aus der 
Santoryu (Kampfstil mit drei Schwertern) auf Onigiri an. Die Wörter oni und 
kiri bedeuten „Oger“ oder „Dämon“ bzw. „schneiden“, und so heißt auch ein 
Angriff „Ogerschnitt“. Der nächste Angriff ist yaki oni kiri, was einem ge-
grillten Onigiri entspricht und in der Übersetzung zum „Brennenden Oger-
schnitt“ wird. Der Name des dritten Angriffs ist ein Wortspiel: Enbima yonezu 
oni kiri erinnert an Ebi Mayonezu Onigiri (Garnelen-Mayonnaise-Onigiri). 
Der Name des Angriffs bedeutet in etwa „schöner Dämon, schlaflose Nacht, 
Dämonenschnitt“.

Mitunter werden Onigiri in Anime, Manga und Videospielen als Reisbälle 
bezeichnet, aber nichts übertrifft die berüchtigte Fehlübersetzung des US-
Lizenzunternehmens 4Kids Entertainment: Gelee-gefüllte Donuts!

Wenn ihr eure Onigiri mit Knoblauch-Schnittlauch füllen wollt, schneidet von 
einem kleinen Bündel die Enden ab und teilt ihn in 2,5 cm große Stücke. Könnt 
ihr keinen Knoblauch-Schnittlauch finden, so verwendet normalen Schnitt-
lauch und ½ Teelöffel gehackten Knoblauch. 1 Teelöffel Pflanzenöl in einer klei-
nen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Schnittlauch darin schwenken. 
Eine Prise Salz und eventuell einen Teelöffel Sojasauce hinzufügen und unter 
ständigem Rühren garen, bis der Schnittlauch gerade weich geworden ist. Vor 
der Verwendung einige Minuten abkühlen lassen.

• Chihiros Reise ins Zauberland
• Urusei Yatsura
• Shirobako
• Shugo Chara!! Doki
• Higurashi When They Cry
• Demon Slayer 
• The Eccentric Family
• Chihayafuru

• One-Punch Man
• Natsume’s Book of Friends
• The Story of Saiunkoku
• Hakuoki: Dawn of the Shinsengumi
• Kids on the Slope
• Sengoku Collection
• Cute High Earth Defense Club 

LOVE!

Anime Facts

Onigiri kommt von dem japanischen Wort nigiru, welches „formen“ oder „in 
Form drücken“ bedeutet. Tohru macht Onigiri mit vielen verschiedenen Füllun-
gen, darunter Umeboshi (in Salz eingelegte Pflaumen) und Schnittlauch (man-
che sagen auch Porree). Auch Shiozake-Flocken (Seite 10), Thunfisch aus der 
Dose oder zerkleinertes Hühnerfleisch mit Mayonnaise, Karaage (Seite 62), 
Garnelen-Tempura mit etwas Tentsuyu (Seite 11), Kinpira Gobo (Seite 66), Shio 
Kombu (gesalzener Seetang), Kimchi, gewürztes Fleisch und Lachsrogen sind 
denkbare Füllungen … Man kann so viele Dinge in ein Onigiri stecken! Ihr könnt 
auch komplett auf eine Füllung verzichten und den Reis einfach mit Edamame, 
Mais, Tenkasu-Stückchen, Kinpira oder Furikake mischen und dann formen. 
Tohru dekoriert ihre Onigiri außerdem mit Verzierungen, die sie aus Algenblät-
tern ausschneidet.
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Bento ist in Animes allgegenwärtig. Am häufigsten sieht man es 
als Essen in der Schule, aber auch auf langen Zugfahrten, bei 
Picknicks und bei der Arbeit.

Bento bezeichnet eine praktische Mahlzeit für eine Person und 
auch speziell die Box, in der diese Mahlzeit aufbewahrt wird. Die-
se Mahlzeiten können mit Liebe zu Hause zubereitet oder schnell 
in einem konbini (von convenience store, Minimarkt) gekauft wer-
den. 

Typischerweise enthält Bento eine bunte Vielfalt an Lebensmitteln 
in kleinen, voneinander getrennten Portionen, die dicht aneinan-
der in einer Plastik-, Holz- oder Edelstahlbox verpackt sind. Um 
selbst zubereitete Bento werden quadratische Furoshiki-Tücher 
gewickelt, die dann gleichzeitig als Tragetasche und als Tischde-
cke dienen.

Neben den bunten Lebensmitteln haben Bento oft auch bunte 
Abtrennungen. Das können kleine Silikon- oder Pappbecher sein 
(wie sie für Muffins und Cupcakes verwendet werden), Trennwän-
de aus Plastik (wie sie bei Sushi aus dem Supermarkt verwendet 
werden) oder frische Salat- oder Shiso-Blätter (auch bekannt als 
Perilla).

Bento sind dicht gepackt, einerseits damit der Inhalt nicht in der 
Dose herumrutscht, andererseits, um so viele Köstlichkeiten un-
terzubringen wie möglich. Oft werden gedünsteter Brokkoli und 
Kirschtomaten verwendet, um Lücken im Bento zu füllen. 

Oekakiben und Kyaraben sind zwei sehr kreative und dekorative 
Bento-Stile, bei denen die Lebensmittel Bilder formen. Oekakiben 
bedeutet „Bild-Bento“ und stellt Szenen, Tiere und Menschen dar, 
Kyaraben ist eine Kurzform von „Charakter-Bento“ und bildet 
Charaktere aus der Popkultur nach. Diese Bento-Arten kommen 
in Shin Atashinchi, Orange, Nurse Witch Komugi R, School Ba-
bysitters, Clean Freak! Aoyama-kun, Your Name. Gestern, heute 
und für immer und vielen weiteren Animes vor.

Neben einer ansprechenden Farbvielfalt sollte ein Bento auch un-
terschiedliche Lebensmitteltexturen aufweisen und nach Kohlen-
hydraten, Eiweiß, Obst und Gemüse zusammengestellt werden –  
wobei die Anteile dieser Reihenfolge folgen und Kohlenhydrate 
den größten Teil ausmachen sollten.

Kennt ihr den Bento-Reis mit einer Umeboshi genau in der Mitte? 
Das nennt sich Hinomaru, was „Sonnenrund“ bedeutet, und stellt 
den roten Kreis auf der japanischen Flagge dar, der wiederum 
die aufgehende Sonne symbolisiert (Japan ist als „Land der auf-
gehenden Sonne“ bekannt). Ein weiteres beliebtes Reis-Topping 
ist Furikake, eine trockene, krümelige oder pulverige Gewürzmi-
schung, die es in vielen Varianten gibt. Wusstet ihr, dass ihr eure 
eigene Furikake aus den Kombu-Algen und Katsuobushi-Flocken 
machen könnt, die bei der Herstellung von Dashi-Brühe übrig 
bleiben (Seite 52)?

BENTO
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Food Facts

Nikuman kommen auch vor in ...

Anmerkung

280 g Mehl 
2 EL und 2 TL Zucker
1 TL Trockenhefe
¾ TL Salz
1 TL Backpulver
180 ml warmes Wasser (45 °C)
1 EL Pflanzenöl und etwas extra zum Einfetten
100 g gehackter Weißkohl
25 g gehackte Shiitake-Pilze
25 g gehackte Frühlingszwiebel
2 EL gehackte Karotte

1 In der Schüssel eines Standrührgeräts das Mehl, 2 Esslöffel Zucker, die 
Trockenhefe, ¼ Teelöffel Salz und Backpulver vermischen. In der Mitte 

eine Mulde machen, Wasser und Pflanzenöl hineingeben und mit dem Knet-
haken 10 Minuten lang zu einem glatten und dehnbaren Teig verarbeiten.

 2 Den Teig aus der Schüssel nehmen und zu einer Kugel formen. Die Schüs-
sel leicht mit Pflanzenöl ausstreichen und den Teig wieder hineinlegen. 

Die Schüssel mit Frischhaltefolie abdecken und 1 Stunde lang oder bis sich das 
Volumen des Teiges verdoppelt hat an einen warmen Ort gehen lassen.

3 In der Zwischenzeit die Füllung zubereiten. In einer mittelgroßen Schüssel 
den Kohl mit dem restlichen Salz schwenken und 10 Minuten lang stehen 

lassen. Den Kohl abtropfen lassen und zusammendrücken, um überschüssige 
Feuchtigkeit zu entfernen, und mit Papiertüchern trocken tupfen. Pilze, Frühlings-
zwiebel und Karotte ebenfalls mit Papiertüchern abtupfen, um jegliche zusätzliche 
Feuchtigkeit in der Füllung zu vermeiden.

4 In einer großen Schüssel Schweinehackfleisch, Schweinebauch, Kohl, Pil-
ze, Frühlingszwiebel, Karotte, Sojasauce, Austernsauce, Sesamöl, Sake, 

Speisestärke, Ingwer und Pfeffer vermischen. Alles mit den Händen gründlich 
vermengen, bis sich eine helle Paste ergibt. Mit Frischhaltefolie abdecken und bis 
zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.

5 Wenn der Teig aufgegangen ist, abschlagen, um die Luft abzulassen. Eine 
Arbeitsfläche leicht mit Mehl bestäuben. Den Teig in acht gleiche Stücke 

teilen. Jedes Stück zu einer Kugel formen und die Kugeln mit einem großen Stück 
Frischhaltefolie abdecken. 10 Minuten ruhen lassen.

6 In der Zwischenzeit acht 12,5 x 12,5 cm große Quadrate aus Backpapier 
ausschneiden.

7 Die Schüssel mit der Füllung aus dem Kühlschrank nehmen. Jeweils eine 
Teigkugel auf 10 cm ausrollen, wobei die Ränder dünner sein sollten als 

die Mitte. 2 Esslöffel Füllung in die Mitte der Teigscheibe geben. Die Teigränder 
anheben, zusammenlegen und zusammendrücken, sodass der Teig über der 
Füllung ist. Den zusammengenommenen Teig oben in sich verdrehen, um ihn 

NIKUMAN
Gedämpfte Teigtaschen mit Schweinefleisch

DRAGON BALL

100 g Schweinehackfleisch
100 g gehackter Schweinebauch 
1 EL Sojasauce
1 EL Austernsauce
1 EL Sesamöl 
1 EL Sake
1 EL Speisestärke
1 TL geriebener Ingwer
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Dip (siehe unten, optional)

• THE IDOLM@STER
• Kanon
• RINNE
• Cardcaptor Sakura
• Ranma ½
• The Story of Saiunkoku
• A Town Where You Live
• Planet with
• Inuyasha

• Hime-chan’s Ribbon
• Hayate the Combat Butler
• Neon Genesis Evangelion
• Gin Tama
• You and Me
• Nichijou: My Ordinary Life
• Bomberman Jetters
• Mysterious Girlfriend X
• Yuyushiki

Der vom Planeten Vegeta stammende und auf der Erde aufgewachsene Saiyajin Son Goku wurde als Kind in den Kampfkünsten unter-
richtet und reist nun um die Erde, um ein mächtiger Kämpfer zu werden, während er nach den Dragon Balls sucht, die dem Anime seinen 
Namen geben. Er trifft auf allerlei Charaktere, die ihm auf seinem Weg helfen oder auch im Weg stehen, nimmt an Kampfsportturnieren 
teil, um stärker zu werden, rettet immer wieder die Welt und verschlingt Unmengen an Essen – etwa riesige Portionen Reis, enorme 
Fleischkeulen, schüsselweise Ramen und Körbe von Nikuman –, um bei Kräften zu bleiben.

ERGIBT 8 TEIGTASCHEN 

Für eine schnelle Sauce zum Dippen 2 Esslöffel Sojasauce und 1 Esslöffel 
Reisessig verrühren. Ein paar Tropfen La-yu-Öl hinzufügen, wenn es scharf 
sein soll.

Dragon Ball ist stark von Die Reise nach Westen inspiriert, einem chinesischen 
Volksmärchen um den Affenkönig Sun Wukong. Erinnert ihr euch an den 
Schwanz des kleinen Goku? Und seinen Mega-Monkey-Mode?

„Nikuman“ setzt sich zusammen aus dem Wort niku für „Fleisch“ und man, 
das von einer anderen gedämpften gefüllten Teigtasche herrührt, nämlich 
Manju. Manju kommt vom chinesischen Mantou, einem gedämpften Bröt-
chen, das gefüllt oder ungefüllt sein kann. Um zwischen gefülltem und nicht 
gefülltem Mantou zu unterscheiden, wurden die gefüllten irgendwann 
Boazi genannt. Auf dieser Variante basiert Nikuman. Aufgrund dieser 
Herkunftsgeschichte wird Nikuman manchmal auch Chukaman genannt, 
wobei chuka anzeigt, dass es um etwas Chinesisches geht. Wie bei vielen 
Gerichten aus der Fusionsküche wurde der Geschmack an die japanischen 
Vorlieben angepasst.

Essen Lin und Sen in Chihiros Reise ins Zauberland Nikuman, während sie 
den nächtlichen Ozean vom Badehaus aus betrachten? Oder ist es doch An-
man, das mit demselben Teig gemacht wird wie Nikuman, aber mit Anko (süße 
Rote-Bohnen-Paste, Seite 97), gefüllt ist? Beide sind lecker, aber Nikuman ist 
besser als vollwertige Mahlzeit geeignet. Wusstet ihr schon, dass es auch eine 
Variante gibt, die „Pizzaman“ heißt und mit – ihr habt es sicher schon erraten – 
Pizzabelägen gefüllt ist?

zu verschließen. Auf ein Stück Backpapier legen. Diesen Vorgang mit dem Rest 
des Teigs wiederholen und die fertigen Teile mit Frischhaltefolie abdecken. Er-
neut 20 Minuten lang ruhen lassen.

8 5 cm hoch Wasser in einen großen Topf auf mittlerer Hitze gießen. Einen 
Dampfgareinsatz in den Topf oder einen Bambusdampfgarer über den Topf 

legen. Ein Küchentuch um den Deckel des Topfes oder des Bambusdampfgarers 
wickeln und die Enden oben zusammenbinden, damit sie nicht an die Hitze gera-
ten. Wenn weder Dampfgareinsatz noch Bambusdampfgarer vorhanden sind, drei 
golfballgroße Kugeln aus Alufolie machen, diese an den verschiedenen Seiten des 
Topfes auf dem Wasser treiben lassen und einen Teller darauf ausbalancieren.

9 Sobald der Topf dampft, 3 bis 4 Nikuman hineingeben. Dabei einen Ab-
stand von 5 cm einhalten; wenn sie zu nah beieinanderliegen, kleben sie 

zusammen. 15 Minuten lang dämpfen, dann mit einer Zange aus dem Topf neh-
men. Mit den übrigen Nikuman ebenso verfahren. Einfach so oder mit einem Dip 
warm servieren.

10 In einem luftdichten Behälter sind die Nikuman bis zu zwei Tage im 
Kühlschrank haltbar. Um ein Nikuman wieder aufzuwärmen, in ein 

feuchtes Papiertuch einwickeln und abgedeckt 30 Sekunden lang in der Mik-
rowelle erhitzen. Falls vorhanden, alternativ um das Papiertuch Mikrowellenfolie 
wickeln. Die Nikuman können auch eingefroren werden. Dazu einzeln in Frisch-
haltefolie einwickeln und dann in einen großen Gefrierbeutel legen. Um ein gefro-
renes Nikuman aufzuwärmen, die Frischhaltefolie entfernen und dann vorgehen 
wie beim gekühlten, aber 1 Minute lang in der Mikrowelle erhitzen. Dann prüfen 
und bei Bedarf weitere 15 bis 30 Sekunden erhitzen.

Anime Facts
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TAMAKO MARKET

Culture Facts

Dieser Snack kommt auch vor in ...

Anmerkungen

80 g Mochiko oder Shiratamako (Kurzkornreismehl)
60 g Zucker
Speisestärke zum Bestäuben

In Tamako Kitashirakawas Leben sind Mochi allgegenwärtig. Ihre Familie hat einen Mochi-Laden, sie gerät an einen seltsamen Vogel 
namens Dera Mochimazzi, der gerne Mochi isst, und sogar ihr bester Kindheitsfreund (dessen Familie ebenfalls einen Mochi-Laden be-
treibt) heißt Mochizo! In ihrem Alltag erlebt Tamako Lustiges und Romantisches, alles in Mochi-Mochi-Fluff verpackt.

ERGIBT 8 STÜCK 

• Natsume’s Book of Friends
• Vampire Princess Miyu
• Kochoki: Wakaki Nobunaga
• Yuri!!! on Ice

• Elegant Yokai Apartment Life
• Tamako Market
• Yotsuiro Biyori
• Place to Place

• Hishimochi ist ein Quadrat aus geschichteten Mochi in den gleichen 
Farben wie Hanami Dango (Seite 116) – Rosa, Weiß und Grün – und wird für 
Hinamatsuri, das Mädchenfest, hergestellt. 

• Kusa Mochi, was „Gras-Mochi“ bedeutet, ist durch Zugabe von Beifußpul-
ver, oder yomogi, das medizinische Eigenschaften hat, tiefgrün. 

• Kagami Mochi, was so viel wie „Spiegel-Mochi“ bedeutet, sind eine 
Dekoration zum neuen Jahr. Sie bestehen aus zwei gestapelten weißen Mochi, 
einem kleineren auf einem größeren, mit einem kleinen orangefarbenen 
Mochi oben drauf. Mochi sind auch in den traditionellen Neujahrssuppen 
Ozoni und Zenzai enthalten. 

• Kashiwa Mochi ist ein weißes Mochi mit Anko-Füllung, der in ein Eichen-
blatt eingewickelt ist und am Kindertag (bis vor Kurzem noch Knabenfest) 
gegessen wird. 

• Sakura Mochi kommt sowohl zur sakura (Kirschblüte) als auch zum Hina-
matsuri zum Zuge und wird aus rosa gefärbtem Mochi mit erkennbaren 
Mochigome-Körnern hergestellt, das mit Anko gefüllt und in ein eingelegtes 
Sakura-Blatt eingewickelt wird.

• Zur Feier von Higan zum Frühlings- und Herbstanfang werden Botamochi 
und Ohagi mit leicht zerstoßenem Mochigome hergestellt, der typischer-
weise in Anko eingewickelt wird, aber auch mit Kinako, Walnuss oder Sesam 
umhüllt werden kann.

• Gründlich getrocknete Mochi können frittiert werden. Das sind dann Okaki, 
oder auch Kakimochi oder Agemochi. Eine beliebte, kleinere Version von 
Okaki sind Arare. Sie haben die Inspiration für Akira Toriyamas Roboterfigur 
Arale Norimaki geliefert. Deren Nachname nimmt Bezug auf die mit Nori-
Algen umwickelten Arare. 

Traditionell werden Mochi zum Neujahrsfest hergestellt, indem gedämpfter 
Kurzkornreis in einem großen Mörser mit einem speziellen Mörserhammer, 
dem surikogi, gestampft wird. Eine Person schwingt den Hammer, während eine 
andere darunter immer wieder schnell den Mochi-Teig wendet. Das erfordert 
ein eingespieltes Team und jede Menge Vertrauen. Ihr könnte euch das zum 
Beispiel in Elegant Yokai Apartment Life und Place to Place ansehen. Ein japani-
sches Volksmärchen erzählt von einem Kaninchen, das auf dem Mond Mochi 
stampft. Sailor Moons Name Usagi Tsukino ist eine Anspielung auf tsuki no 
usagi, was „Mondkaninchen“ bedeutet. 

Anstatt Reis zu stampfen, um Mochi herzustellen (was sehr arbeitsintensiv 
ist), verwendet man zu Hause Mochigome-Reismehl, wie im obigen Rezept. 
Außerdem kann man süßen Klebreis nehmen, der gespült, eingeweicht und wie 
normaler Reis gekocht wird (Seite 48). Der heiße Reis wird dann in die Schüssel 
eines Standrührgeräts gegeben und bei mittlerer Geschwindigkeit 20 Minu-
ten lang geknetet, bis er glatt und klebrig ist. 

Es gibt es viele verschiedene Sorten von Mochi für viele verschiedene kul-
turelle Anlässe:

Bitte versucht nicht, ein ganzes Mochi in einem Stück zu schlucken – es könnte 
euch aufgrund der Konsistenz im Hals stecken bleiben.
Bei Daifuku Mochi wird der Teig um eine Füllung gewickelt. In Anime ist das 
oft Anko. Für Daifuku Mochi braucht ihr 120 g Anko (Seite 97, sowohl Tsu buan 
als auch Koshian sind geeignet). Die Mochi wie oben beschrieben zubereiten, 
aber die acht Portionen plattdrücken, einen Esslöffel Anko in die Mitte geben 
und die Mochi-Masse um das Anko herumfalten und zudrücken.

In Tamako Market gibt es Kuromame Daifuku Mochi, auch Mame Mochi 
oder Mame Daifuku genannt. Sie enthalten gekochte kuromame, also schwarze 
Sojabohnen. Diese Art von Mochi steht für großes Glück und gute Gesundheit. 
Für diese Variante hebt ihr gekochte schwarze Sojabohnen oder Azukibohnen 
unter frisch zubereiteten Mochi-Teig, teilt dann den Teig auf und füllt ihn wie bei 
der Herstellung normaler Daifuku mit Anko.

Ichigo Daifuku Mochi bestehen aus einfachem Mochi-Teig, der um Anko 
mit einer frischen Erdbeere darin gewickelt ist. Diese Sorte gibt es in Listen to 
Me, Girls, I’m Your Father!, Super Lovers und vielen anderen Anime. Für Ichigo 
Daifuku Mochi braucht ihr ½ Tasse Koshian-Anko und 8 frische Erdbeeren. 
Wascht die Erdbeeren, tupft sie trocken und entfernt die Stiele. Hüllt jede Erd-
beere in 1 Esslöffel Anko, sodass die Spitze nach oben zeigt. Flacht die Mochi-
Teig-Portionen ab und wickelt jeweils eine Portion um jede Anko-Erdbeere. 
Anschließend drückt ihr den Mochi-Teig zusammen. Eine weitere Möglich-
keit, Ichigo Daifuku zu machen, seht ihr in KiraKira PreCure a la Mode. Hierbei 
schneidet ihr mit einer Küchenschere eine Öffnung in ein normales Daifuku 
Mochi (sieht aus wie ein Mund) und steckt dann eine Erdbeere dort hinein.

Für Eis-Mochi, auch Yukimi Daifuku Mochi oder Daifuku Aisu, macht ihr 
mit einem Esslöffel 8 Eiscremekugeln eurer Wahl (z. B. Matcha, Seite 133), 
platziert sie in einer mit Frischhaltefolie ausgelegten Mini-Muffin-Form und 
friert sie mindestens 1 Stunde lang wieder ein. Formt frische Mochi-Teig-Por-
tionen (vgl. oben) zu Scheiben und wickelt jeweils eine um jede Eiskugel. Dann 
jedes Eis-Mochi einzeln in Frischhaltefolie wickeln. Für mindestens 3 Stunden 
in den Tiefkühler geben und 5 Minuten vor dem Servieren herausholen.

Ihr könnt auch Mochi-Teig-Portionen in Wasser eintauchen und dann in 
einer Mischung aus zwei Teilen Kinako (geröstete Sojabohnen in Pulverform) 
und einem Teil Zucker schwenken, um Kinako Mochi zu machen. Noch köstli-
cher, wenn man Kuromitsu-Sirup (Seite 121) darüber träufelt. 

1 In einer mittelgroßen mikrowellengeeigneten Schüssel das Reismehl und 
125 ml Wasser zu einer glatten Paste verrühren, dann den Zucker einrüh-

ren, bis alles gut vermischt ist. Die Schüssel abdecken und 1 Minute lang in der 
Mikrowelle erwärmen. Die Schüssel mit einem Topflappen aus der Mikrowelle 
nehmen und die Mischung mit einem angefeuchteten Teigschaber gut durchrüh-
ren. Die Schüssel erneut abdecken und eine weitere Minute in der Mikrowelle 
erwärmen. Noch einmal mit einem feuchten Schaber durchrühren. Die Mochi-
Masse ist jetzt sehr heiß und unglaublich klebrig.

2 Die Arbeitsfläche und die Hände großzügig mit Speisestärke bestäuben. 
Die Mochi-Masse auf die bestäubte Arbeitsfläche geben und vorsichtig 

zu einem Strang formen. Ein Messer oder einen Teigschaber mit Stärke bestäu-
ben und den Strang in 8 gleich große Portionen schneiden. Jede Portion zu einem 
Ball formen, die Ränder an der Unterseite zusammendrücken und den Ball in der 
Hand rollen, um ihn abzurunden. Dabei die Hände bei Bedarf erneut mit Stärke 
bestäuben. Die Mochi sind nun servierfertig.

MOCHI
Weicher, süßer Reismehlball
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