USHI -

Sushi er i sin originale form en méde
hvorpd man kan konservere fisk.
Frisk fisk bliver hurtigt dérlig.
Tidligere var det ikke muligt effektivt
at atkole eller nedfryse fisken, og man
kunne derfor kun bevare den under
transport eller lagring ved forst at
salte og gere den. Ved at lade fisken
gere sammen med kogt ris viste det
sig at fisken fik en interessant smag
og en behagelig struktur. Hermed var

sushi opfundet (fig. 1).

Af Ole G. Mouritsen

Nu til dags transporterer man frisk
fisk med fly fra den ene ende af verden
til den anden, og der findes moderne
kole- og fryseteknikker som gor det
muligt at holde fisken frisk og spiselig
i lang tid. I moderne sushi er hverken

EN ALDGAMMEL KODE

fisken eller risen geret, og oftest er fi-
sken helt rd og ubehandlet. Alligevel
tilsettes salt, sukker og vineddike til
risen for smagens skyld, og sammen
med et sushimdltid bruges specielle
smagsforsterkere som man har gjort i
drhundreder. Tilberedningen af sushi
er ikke lengere nedvendiggjort af
konserveringsgrunde, men alene fordi
traditionen tilsiger at sushi skal smage
surt, salt og sedt. Sushi har indbygget

en zldgammel kode om konservering.
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1. Klassisk, japansk trebloktryk af en sushi-anretning. Utagawa (Ando) Hiroshige (1797-1858).
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I det danske og nordiske kokken findes
tilsvarende koder (fig. 2). I Norden er
det en gammel tradition at konservere
fisk ved at opbevare den sammen med
andre fodevarer med et stort kulhydrat-
indhold, fx ved at indbage fisken i
bred som man stadig ger i Finlands
landdistrikter. I middelalderen var det
almindeligt at konservere laks eller sild
ved at salte fisken let, pakke den ind i
birkebark, eventuelt sammen med lidt
mel eller bygmalt, og dernast grave
den ned i jorden. I den kelige jord gen-
nemgar fisken en geringsproces vha.
melkesyrebakterier som sammen med
fiskens egne enzymer konserverer og
omdanner fisken til sikaldt sursild
eller gravlaks med en sur og skarp
smag og lugt. I 1700-tallet forenkles
denne nordiske sushiteknik til en mere
letsaltet form hvor fisken ikke konser-
veres helt, men under let pres og i
kelighed over nogle dage trekker i salt
og lidt sukker, evt. tilsat krydderier
som frisk dild eller peberkorn. Den
ferdige fisk kan holde sig i adskillige
dage. Denne nordiske sushivariant er

gravad laks.

LIDT SUSHIHISTORIE

Sushi navnes forste gang i en kinesisk
ordbog formodentlig fra det tredje
drhundrede og refererer her til saltet fisk
som er lagt i kogt eller dampet ris og
derved er blevet underkastet en
geringsproces. Sushi blev formentlig
introduceret i Japan i det ottende &r-
hundrede, men oprindelsen fortaber sig
i det uvisse. I denne periode var det sta-
dig almindeligt at drikke mealk og spise
ked, men efterhinden som buddhis-
men bredte sig, og kedspise blev for-

budt, opstod der et voksende behov for
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2. En nordisk fiskehandel fra 1500-tallet. Der selges forskellige slags konserveret fisk:
torret fisk, roget fisk og saltet fisk pd tonder. Efter Olaus Magnus: Historia de

Gentibus Septentrionalibus (7555).

at spise fisk. Det blev nedvendigt at
opfinde nye mader at opbevare og tilbe-
rede fisk pa. Dette banede vejen for ud-
viklingen af den japanske sushikultur.
Kombinationen af ris og geret, sal-
tet fisk kaldes nare-sushi som simpelt-
hen betyder gammel eller lagret sushi.
Fisken blev oprindeligt lagt i lag af
kogt ris under pres og dernzst geret i
et halvt &r eller endnu lengere. Efter
sd lang tids gering har man kun spist
fisken og kastet risen bort. Denne
slags sushi kendes ogsa fra andre syd-
ostasiatiske lande, bl.a. Korea. I 1400-
og 1500-tallet gir man over til en kor-
tere gaeringsperiode, typisk en méned,
og af denne sikaldte nama-sushi (rd og
lagret) har man ogsa spist risen.
Moderne sushi er en slags nama-
sushi hvor risen undergér en endnu
hurtigere gering ved tilsetning af ris-
vineddike til den kogte ris. Pro-
duktionen af risvineddike tog et

opsving i Japan i 1600-tallet. Ved til-
setning af risvineddike til den kogte
ris kunne man forkorte geringsperio-
den, men geringen foregik stadig
under tryk. Denne type sushi kendes
under navnet haya-sushi som tilbere-
des over et degn og skal spises umid-
delbart derefter. Opfindelsen af haya-
sushi tillegges den japanske lege
Matsumoto Yoshiichi som opdagede
at risvineddiken mernede fisken og
tilforte risene en behagelig smag.

I midten af 1700-tallet forkortes
geringstiden yderligere til blot et par
timer ved fremkomsten den specielle
hako-sushi. P& grund af den korte til-
beredningstid er der ikke tale om
nogen egentlig gering. Hako-sushi
fremstilles ved at legge lag af sur, kogt
ris sammen med udskaret fisk i en lille
treboks som trykker risen sammen.

Ved serveringen skares den pressede

blok af fisk og ris i skiver.
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3. Nigiri-sushi, den mest velkendte kendte form for sushi, er en
simpel, velformet risbolle med et stykke fisk pd toppen, her frisk

laks. (T Nyberg)

4. Sushibod i Edo (Tokyo). Bloktryk af Utagawa (Ando) _ s
Hiroshige (1797-1858).

Det siges at Hanaya Yohei (1799-
1858) i Edo (Tokyo) i 1820’crne
opfandt eller udviklede den moderne
form for sushi, nigiri-sushi, der er en
simpel, hindformet risbolle med et
stykke rd fisk ovenpd (fig. 3). Risen
hertl er friskkogt og tilsat risvineddi-
ke og salt. Der er altsd her tale om en
“lyngering” af nogle fi minutters
varighed. Fisken er helt frisk og nar
ikke at blive konserveret af den sure
ris, og i modsatning til den originale
nare-sushi spises bdde fisk og ris straks
efter tilberedningen. Man er nu glet
helt vak fra at lade risen vere under
tryk, og risen trykkes blot sammen
med haznderne nér risbollen formes,
og fisken presses ned mod risbollen.
Hermed var sushi opstiet som en slags
fast food. Det er i denne form sushi i
dag kendes overalt i verden.

Der er nok ingen tvivl om at nigiri-
sushi er udviklet for almindelige men-
nesker som i dagens travlhed, uden for
mange dikkedarer, kunne snuppe et
par stykker sushi ved en af de mange
udendors sushiboder som blev
udbredt i Edo i 1800-tallet (fig. 4).
Fuldstendig pd samme maide som
med moderne tiders sandwich. Efter
det store jordskelv i 1923 flyttede
sushiboderne indendors og blev til
egentlige barer eller restauranter.
Udviklingen stoppede ikke med
nigiri-sushi, og sushi har i Japan fort-
sat med at udvikle sig bide som en
dagligdags spise og som en kulinarisk
kunstform med en rig, lokal variation.
Sushi indrullet i tangblade, sikaldt
maki-sushi, blev formodentlig opfun-
det for nigiri-sushi, méske i slutningen

af 1700-tallet eller endnu tdligere.
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Rullerne blev dengang som i dag

sammenpresset med en simpel bam-
busmatte.

I lobet af 1970’erne spredte interes-
sen for sushi sig til Nordamerika, og
en lang rekke af Japans bedste sushi-
kokke etablerede sig med sushi-restau-
ranter iseer i USA. I de seneste artier er
sushi blevet udbredt til hele verden,
ikke mindst hjulpet godt pa vej af en
oget interesse for asiatisk madlavning
og kultur og af et storre fokus pa sund
mad. Sushi nu er en del af den inter-
nationale og globaliserede madkultur.

NOGET FRA HAVET
OG NOGET FRA BJERGENE

Man siger i Japan at der i ethvert mal-

tid skal vere noget fra havet og noget
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fra bjergene. Fra havet kommer fisk,
skaldyr og tang, og fra bjergene, dvs.
landjorden, kommer ris, benner og
andre planter (fig. 5). Det gelder ogsa
sushi som kombinerer fisk og skaldyr
med ris, tang, soya og forskellige urter
og grontsager. Have, soer og floder
indeholder en stor rigdom af fisk og
skaldyr som er velegnet til sushi.
Nogle kan spises rd, andre skal forst
koges, marineres eller fermenteres.
Farverigdommen er stor — der er hvide
fisk, rode fisk og blanke fisk. Der er et
veld af menstre og strukturer.

Smagen af sushi, i lighed med
meget anden japansk mad, er mild og
subtil. Frisk fisk har kun lidt smag, og
forskellen mellem forskellige slags fisk
og skaldyr kan vare ringe, men allige-
vel skelnelig for en trenet gane.
Kombinationen af sushi med soyasovs
og forskellige smagsforsterkere som
ingefer og japansk peberrod (wasabi)
har til hensigt at fremhave denne for-
skellighed samt understrege den
enkelte slags fisks serkende.

I vesten taler man om fire slags smag,
surt, sedt, bittert og salt. I Asien og spe-
cielt 1 forbindelse med sushi, taler man
ogsd om en femte smag, umami (boks
1). P4 dansk kaldes umami ogsd ked-
smag, og man kender bedst denne smag
fra ked og svampe. Bade fisk, skaldyr og

tang har umami-smag.

SMAGEN AF FISK

Som hovedregel er smagen af en fisk
forbundet med dens fedtindhold. Jo
mere fedt, jo mere smag. Det er ikke
givet at denne smag er behagelig.
Meget fedt kan betyde en kraftig
smag af fiskeolie. Fisk fra kolde og

tempererede vande har ofte mere og

D

@ Drint

) kulstof

& natrium

Molekyler mono-natrium-glutamar (MSG) som giver umami-smag.

Den japanske kemiker Kikunae
Ikeda foreslog i 1908 at der findes
en femte smag som han kaldte
umami. Det betyder noget i retning

af  laekker
Smagen skyldes det kemiske stof

eller velsmagende.
MSG (mono-natrium-glutamat).
Ikeda fandt at brunalger og blad-
tang, fx japansk kombu, er serlig
rige p& MSG der udfeldes som et
krystallinsk pulver pa overfladen af
de torrede blade. Kombu har i
drhundreder varet brugt som

supper.
Umami-smag er ogsd knyttet til

smagstilsetning 1 fx

visse stoffer som bygger p& nuclein-

syrer, specielt inosin-mono-fosfat
(IMP) og guanosin-mono-fosfat
(GMP). I 2001 blev det pavist at
der faktisk findes en specifik smags-
receptor for MSG hos mennesker
og andre dyr. Dermed var det klart
at der ogsé i fysiologisk forstand er
en femte smag foruden sodt, surt,
salt og bittert. Der er siden fundet
et par andre umami-smagsfremkal-
dende, kemiske stoffer blandt andet
i shiitake-svampe. De forskellige
stoffer synes at have en synergistisk
effekt, siledes at en meget lille
mengde af ét af stofferne kan for-
steerke smagsoplevelsen af et andet.

BOKS 1: UMAMI - DEN FEMTE SMAG

bedre smag end fisk fra varme og tro-
piske have. Dette skyldes at de kolde-
re og ofte mere turbulente vande har

en rigere og mere varieret bestand af

plankton og en storre koncentration
af opslemmede, mineralske smipar-
tikler som er fode for de smidyr der
er fiskenes egen fode. En fisks ind-
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5. Ingredienser til sushi: ris, tang, fisk, bleksprutte, rogn og skaldyr. (J.D. Mouritsen)

hold af fedt er desuden betinget af
hvor i vandet den lever. Fisk fra dybe
have har typisk et lavt fedtindhold.
Tun og makrel som lever og jager ner
havets overflade, har et storre fed-
tindhold end fladfisk der mest ophol-
der sig pa havbunden.

Saltvandsfisk og skaldyr lever i

vand hvor saltkoncentrationen kan
vere si hoj som 3%. For at oprethol-
de den rette osmotiske balance, m&
dyrene inde i deres celler opkoncen-
trere stoffer. I dette tilfelde er disse
stoffer visse frie aminosyrer, fx glycin
og glutaminsyre som har en sedlig
smag. Det er glutaminsyre der i form

af mono-natrium-glutamat (MSG)
giver umami-smag. Makrel er et
eksempel pd en fisk som indeholder
store mangder MSG samt velsmagen-
de aminosyrer. Jo mere salt der er i
vandet hvori en fisk lever, jo mere skal
fiskens celler ophobe stoffer som
modvirker den osmotiske effekt. Fisk
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fra meget salte have har derfor en sar-
lig sedlig-krydret smag.

Helt frisk fisk indeholder ogsa
nukleotider som medvirker til at give
den sarlige umami-smag (boks 1).
Disse velsmagende stoffer forsvinder
gradvist, efter fisken er dod. Fisk som
lever 1 ferskvand eller brakvand, har
ikke i samme grad som saltvandsfisk
brug for at udbalancere den osmotiske
effekt ved at ophobe aminosyrer i cel-
lerne. De har derfor en mindre kraftig
smag end saltvandsfisk. Fisk som lever
i floder, har normalt kraftigere smag
end fisk fra sger. Dette skyldes at flod-
fisk skal bevage sig mere for at kunne
navigere i stromfyldte vande, og de
har derfor mere veludviklede muskler.

TANG - HAVETS GRONTSAGER

En anden vigtig ingrediens til sushi er
tang. Tang er overset som ernerings-
kilde i den vestlige verden. I mange
asiatiske lande, fx Japan og Kina,
udger tangprodukter helt op til 10%
af ernzringen, men de fleste danskere
kender mest tang som noget der lig-
ger pa stranden og lugter felt, eller
noget hvorfra man kan udvinde gele-
ringsmidler. Imidlertid kan tang bru-
ges direkte som velsmagende mad der
oven i kgbet har et stort indhold af
vigtige mineraler, vitaminer og sunde
fedtstoffer. Desuden indeholder tang
relativt f3 kalorier og kan bide heastes
vildt og dyrkes i store mangder i
havet pd en bzredygtig méide. Tang
var givetvis en vigtig del af vore forfae-
dres kost og en del af grundlaget for
udviklingen af menneskets hyperud-
viklede centralnervesystem. Den tan-
gart som benyttes til sushi, er en

rodalge af slegten purpurhinde

6. Rodalgen Porphyra bruges til fremstilling af noriblade som kan anvendes til
maki-sushi som ruller med ris og rod tun. (A: T Nyberg, B: & C: J.D. Mouritsen)

(Porphyra). Bladene er purpurfarvede
og ganske tynde, kun ét eller to lag af
celler (fig. 6). Forskellige arter af
Porphyra hestes rundt om i verden. I
Japan dyrkes Porphyra til fremstilling
af nori som er de forarbejdede tang-
blade der benyttes til sushi. Dyrk-
ningen af Porphyra til noriproduktion
er den ekonomisk vigtigste type af
akvakultur i verden, og i 2002 var
verdien af den japanske noriproduk-
tion omkring 7 mia. danske kroner.
Nori fremstilles af Porphyra nasten
som ved papirproduktion. Samme dag
som de er hestet, vaskes rodalgerne i
ferskvand og hakkes i mindre stykker.
De hakkede stykker legges ud pd mét-

ter og et fintmasket net som er inddelt

i mindre omrider pd ca. 17,5 x 22,5
cm. Vandet drenes derved fra, og
massen af alger leegger sig i et tyndt lag
over nettet. De tynde algelag torres nu
over en let varme hvorefter de som
papirstykker kan frigeres fra nettet.
Tidligere foregik denne torringsproces
ved en omstendelig metode i sollys.
De ferdige algeblade kaldes nu nori
eller yaki-nori (ristet nori).

Noriblade benyttes sammen med
kogt ris til sushi (fig. 6 & 7) i form af
rullet sushi (maki-sushi), af hdndrul-
let sushi (temaki-sushi) som et krem-
merhus, af slagskibs-sushi (gunkan-
maki) eller simpelthen til at pakke
om en klump kogt ris (onigiri). Sma

nori-blade bruges ogsa foldet om ris-
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7. Noriblade benyttes sammen med kogr ris til sushi i form af hindrullet sushi
(temaki-sushi), fx som et kremmerbus, som slagskibs-sushi (gunkan-maki) eller
simpelthen som et bind til at holde et stykke omelet fast pa risbollen i nigiri-sushi.
(].D. Mouritsen)

kager som snacks. Ristet nori som er  bruges til at drysse oven pa salat eller
skaret i sma stykker eller strimler, evt.  ris som en slags smagsforsterker eller
krydret med sesamolie eller soyasovs, krydderi (furikake).

SUSHI, ZEN OG ASTETIKKEN

Anretning af sushi er et studium i
Zen. Erfarne sushikokke siger at sushi
skal anrettes som et landskab (fig. 8).
P34 samme mide som den klassiske,
japanske havekunst streber mod at
modellere et helt landskab med nogle
f3 sten, skal en sushianretning med
nogle fi dele udvise enkelhed, for-
gengelighed og ydmyghed. Det kan
gores ved at bruge et slidt trebrat eller
keramik med brudt glasur. Det kan
ogsd gores ved at placere en enkelt
dusk grent eller en simpelt snittet
grontsagsfigur pd serveringsfadet sam-
men med nogle f& stykker sushi.
Fremgangsmaden er som ved det
enkle, japanske blomsterarrangement,
ikebana. I modsatning til Vestens
fokus pd symmetri og harmoni hvor
man til et méltid benytter skile, fade
og tallerkner som alle er i det samme
stel, sd vil en anretning af sushi bygge
pa principper om asymmetri og kon-
trast. Skile og tallerkner kan sagtens
vere forskellige og skal ikke passe
sammen, men derimod fremhave den
mad som de serveres med. Sushi er
ulgseligt forbundet med stetik og

respekt for maden og rivarerne.

SUSHI OG SUNDHED

Sushi er i hoj grad baseret pa ravarer fra
havet: fisk, skaldyr og tang. Fedevarer
fra havet var formodentlig stenalder-
menneskets  hovedkost.  Nutids-
menneskets mange forskellige, kostbe-
tingede livsstilssygdomme, sisom hjer-
te-karsygdomme, cancer og en raekke
psykiske lidelser skyldes maske at vi
mennesker genetisk set slet ikke er ind-

rettet til den vestlige, kaloricholdige
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8. Sushi anrettes som et landskab eller en Zen-have. (].D. Mouritsen)

kost med et stort indhold af “hvide”
kulhydrater, dérlig balance af minera-
ler og vitaminer, fi kostfibre og mange
meattede fedtstoffer.

Det er velkendt at befolkninger som
lever i omrdder hvor der traditionelt
konsumeres meget tang og andre mari-
ne fedevarer, har lavere hyppighed af
hjerte-karsygdomme og forhgjet blod-
tryk. Desuden er der noget som tyder
pa at deres gennemsnitslevealder er
hojere. Dette blev allerede i 1927
papeget af den japanske professor S.
Kondo
sammenhange mellem levealder og

som undersogte mulige
kost i forskellige omridder af Japan.
Han fandt, og det er senere blevet
underbygget ved nyere undersogelser,
at pd ger i den sydlige del af Japan,
hvor befolkningen spiser meget tang,
er middellevealderen hgj, ikke mindst

hos kvinderne. Disse befolkningsgrup-
per har samtidig et lavt kalorieindtag,
spiser mindre ris og fir mindre salt i
foden end andre steder i Japan.

Fisk og tangs store indhold af
umettede og essentielle fedtsyrer,
omega-3 fedtsyrer, er utvivlsomt en af
de storste fordele ved at spise sushi.
Det er veletableret, at omega-3 fedt-
stoffer modvirker hjerte-karsygdom-
me og mindsker risikoen for alvorlige
folger af blodpropper. Omega-3 fedt-
stoffer reducerer tendensen til chole-
sterolaflejring i blodkarrene. Desuden
er de vigtige for vores hjerne og nerve-
systems udvikling, iser i fostertilstan-
den og de forste levedr, og formodent-
lig ogsd for opretholdelse af et vel-
fungerende nervesystem op i 4rene.
Der er undersogelser som tyder pa at

et godt indtag af omega-3 fedtstoffer,

med en passende balance mellem
omega-6 og omega-3 fedtstoffer, kan
mindske risikoen for psykiske syg-
domme som manio-depression, schi-
zofreni og visse neuro-degenerative
sygdomme.

Dette skal ses i lys af to forhold. For
det forste er kosten i de vestlige lande
ude af balance mht. forholdet mellem
omega-6 og omega-3 fedtstoffer. Vi
spiser generelt alt for meget omega-6
fedtstof. For det andet er der i slip-
strommen pa de store, livsstilsbetinge-
de folkesygdomme som har praeget det
20. arhundrede, dvs. hjerte-karsyg-
domme, forhejet blodtryk, fedme og
cancer, ved at indtreffe en voldsom
vekst 1 psykiske sygdomme. Meget
forskning tyder pa at dette skyldes
vores kost som indeholder for fa kost-

fibre, for lidt omega-3 fedtstof og har
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alt for mange kalorier, bl.a. fra de

hvide kulhydrater.

ER DET FARLIGT AT SPISE FISK?

Fisk og skaldyr kan indeholde sund-
hedsskadelige stoffer. Fisk, iser fede
fisk og fisk hejt oppe i fodekaeden som
tun, indeholder miljogifte sdsom kvik-
solv, pesticider og PBC. Alle kviksolv-
forbindelser er farlige nervegifte.
Sundhedsmyndighederne advarer med
god grund specielt gravide kvinder
mod at indtage for meget fed fisk, som
kan veare miljebelastet. Problemet er,
at mange kvinder desverre overreage-
rer, og undlader at spise fisk. Det er
her vigtigt at opveje fordele og ulem-
per ved at spise fisk. Der er to nyere
undersogelser, som viser, at fordelene
langt overvejer ulemperne, og man
kan fi alvorlige problemer, hvis man
spiser for lidt fisk.

Den ene undersogelse er foretaget
pd ogruppen Seychellerne i det
Indiske Ocean. Undersogelsen fra
Seychellerne er interessant, fordi den
lober over en lang periode og er udfert

med en befolkningsgruppe som af
mange grunde regnes som ideel, fordi
man kan isolere de eventuelle effekter
af methylkvikselv. I modsatning til fx
feeringernes kost som ogsd bestdr af
hvalked og dermed en rekke andre
miljegifte som PBC og pesticider, er
fiskefangsten pd Seychellerne nemlig
kun belastet af methylkvikselv, og
indtaget af fisk er meget betydeligt,
mellem 8 og 12 fiskemdltider om
ugen. Undersogelsens hovedkonklu-
sion er at der ikke er nogen paviselige
ulemper med en belastning som kan
vere helt op til halvtreds gange gen-
nemsnitsdanskerens belastning.
Faktisk tyder noget pd at bern hvis
medre har spist meget fisk (op til tolv
méltider om ugen), har bedre visuelle
og kognitive egenskaber.

Den anden undersogelse er udfert
af en stor international forskergruppe
pa basis af data for nasten 15.000 gra-
vide kvinder i England. Under-
sogelsen er sat i relation til myndighe-
dernes kostrdd (340 g fisk om ugen)
som er fastlagt konservativt for at
undgd en hypotetisk risiko pga. kvik-
solv. Resultatet af undersogelsen er pa
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en vis made foruroligende. Det viser at
born af kvinder som spiser mere fisk
end det forsigtige kostrdd, fir bern
som har hgjere 1Q, bedre sproglig
udvikling samt scorer hejere pa en
rekke mil for kognitiv udvikling.
Born af medre som spiser mindre end
kostradet, klarer sig endnu darligere
end dem der folger kostridet. Der
synes ingen ulemper for selv meget
store indtag af fisk, og kostridet er
simpelthen forkert.

Derfor er der ikke beleg for at fra-
rade befolkningerne i Nordamerika og
Europa at spise mere fisk. Noget tyder
pa at fordelene rigeligt opvejer ulem-
perne. Problemet er imidlertid at
ingen kan svare pd hvad den anbefale-
de dosis af fisk s& skal vare. Mange
eksperter er dog enige om at der er alt
for meget fokus, ikke mindst i medier-
ne, pd mulige risici frem for de faktis-
ke fordele for sundheden. Selv om
man ved at befolkningsgrupper som
spiser meget fisk, generelt er sundere,
lever leengere, har ferre hjerte-karsyg-
domme og maske ovenikgbet er mere
intelligente, s& er det som om man
kun vil here det negative.
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