Nori
porphyra yezoensis, porphyra tenera

Purpurtang, Seegras
Kategorie
Meeresfrichte, Meeresgemuse

Beschreibung

Nori bezeichnet essbare Meeresalgen, die als
getrocknete, spater gerdstete, gewdrzte,
quadratische, papierartige Blatter verkauft werden.
Dazu werden meist blattartige Rotalgen der
Gattungen Porphyra und Pyropia verwendet, 15 H
insbesondere Pyropia yezoensis und Pyropia tenera. I“ M J
Sie dienen unter anderem dazu, Sushi-Rollen
herzustellen. Bestimmte griine Sorten aus anderen I : i TR ‘ hu I{
Algenarten werden als Aonori bezeichnet. e [ l
Die Algen werden meist im Herbst geerntet und zur i *”" ‘|H ”"h' h Uit
Herstellung von Nori zunachst in Suwasser gespult Nor|

und zerkleinert. AnschlieBend werden sie zwischen Matten gepresst und meist in
Trockenkammern getrocknet. Bei sehr hochwertigen Nori-Produkten erfolgt die Trocknung auch in
der Sonne.

Es gibt verschiedene Produkte aus Nori, die Sie in Japan- und anderen Asialaden erhalten

- Yaki-Nori sind gerostete Nori-Blatter, die sich fur Sushi eignen.
- Kizami-Nori sind gerostete Nori in Streifen, mit denen Sie Nudeln und Salaten garnieren konnen.

- Ajitsuke-Nori sind gerdstete und mit Sojasauce gewulrzte Nori, die Sie auch zum Sushi oder als
Knabberei verwenden kénnen.

- Ao-Nori sind Nori in Pulverform, die sich als Gewurz oder Garnitur verwenden lassen.
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Nahrwerte von Nori pro Blatt /5 g

Kalorien 8
Eiweils lg
Fett 0g
Kohlenhydrate lg
Ballaststoffe 0g
Herkunft

Die als Nori verwendeten Algen stammen heutzutage aus Kulturen, hauptsachlich in Japan, aber
auch in Korea und China. In Japan ist die Algenzucht zu Nahrungszwecken ein bedeutender
Wirtschaftszweig.

Nori ist die in der japanischen Kiiche wichtigste Algensorte. Das koreanische Aquivalent gim, das
fur Gimbap verwendet wird, ist mit dem japanischen Nori so gut wie identisch, aber in Europa
meist um einiges gunstiger im Handel. Die in der chinesischen Kiche verwendete Sorte heifst auf
Chinesisch Zicai, gewohnlich als Kichenzutat ungewurzt oder gerostet, nicht zu verwechseln mit
dem meist aus Japan importierten Kombu.

Aroma

Nori schmecken leicht sulSlich, mild mit einer knusprigen Konsistenz und lassen sich als Hulle fur
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Sushi, als Wuarzmittel fur Nudeln, Reis und Salate oder auch zum Einwickeln von Reisballchen
verwenden. Der charakteristische Geschmack von Nori ergibt sich durch hohe Gehalte dreier
Aminosauren: Alanin, Glutaminsaure und Glycin.

Verwendung

Nori wird Uberwiegend als Genussmittel verwendet, unter anderem fur viele Sushi-Varianten. Es
bildet die aulBere Schicht von Sushirollen (Maki-Zushi) und Schiffchen-Sushi (Gunkan-Zushi). Als
Temaki werden Nori-Blatter zu kegelformigen Tuten gerollt und mit Reis, Gemuse und Fisch
gefullt. Fur Nigirizushi, handgeformtes, belegtes Sushi, wird teilweise ein Nori-Streifen verwendet,
um den Belag auf dem Sushi »festzubinden«, und beim Onigiri ein Nori-Blatt darumgelegt, um
das Reisballchen besser greifen zu konnen. Reiscracker (Senbei) mit darumgefalteten kleinen
Nori-Blattern werden als Snacks gegessen. Mit Sojasauce und suflem Reiswein zu einer
dickflussigen Masse (Nori-Tsukudani) gekocht, dient Nori als wirzende, appetitanregende Zutat
zu gekochtem Reis; fur diese Art der Zubereitung werden meist Monostroma- (als Aonori
bekannt), nicht Porphyra- oder Pyropia-Arten verwendet. In feine Streifen geschnitten oder
zerkrimelt ist Nori auch Bestandteil verschiedener japanischer Gewulrzmischungen, die
Fischspeisen, Suppen, Salaten und Omeletten einen charakteristischen kraftig-wirzigen
Geschmack verleihen. Leicht gerdstet oder gebacken und anschlieBend kleingeschnitten findet es
auch in Furikake Verwendung. Weitere typische Bestandteile solcher Mischungen sind unter
anderem gerosteter Sesam und Meersalz oder Nori wird pur Uber gekochten Reis oder Nudeln
gestreut. Die gleiche Alge ist zerkleinert als Mutachi bekannt.

Einkauf / Aufbewahrung

Im Handel finden Sie hauchdunne und getrocknete oder gerOstete Nori. Farblich konnen die
Speisealgen von dunkelgrun Uber rot bis schwarz variieren. Bei uns finden Sie Nori das ganze Jahr
uber in getrockneter Form.

Nori mussen luftdicht verpackt sein, damit ihre Farbe, ihr Aroma und ihr knackiger Biss erhalten
bleiben. In dieser Form konnen Sie Nori dunkel und trocken einige Tage aufbewahren.
Gesundheit

Mit einem Proteingehalt von 30 bis 50 Prozent (davon etwa 75 Prozent verdaulich) gehort Nori zu
den nahrhaftesten Algenarten. Der Zuckergehalt ist mit 0,1 Prozent sehr gering, der Gehalt an
Vitamin A, Vitamin C, Niacin und Folsaure dagegen hoch, wobei der Vitamin-C-Gehalt im
getrockneten Produkt schnell abnehmen kann. Der Natriumgehalt ist vergleichsweise niedrig, weil
das meiste Salz wahrend des Herstellungsprozesses der Nori-Blatter ausgewaschen wird.
Aufgrund ihres teilweise sehr hohen lodgehalts (Jod) sollten die Algen nur maRBvoll verzehrt und
bei Schilddrisenuberfunktion gemieden werden.

Geschichte

Die fruheste Schriftquelle zur Nutzung von Nori aus Porphyra- und Pyropia-Arten in Japan ist der
Taiho-Kodex aus dem Jahr 701 n. Chr., der 30 Arten von Meeresprodukten auflistet, die als
jahrliche Steuer an den Kaiser zu entrichten waren. Nori wurde darunter in die hochste
Steuerklasse eingeordnet. Wahrend der Heian-Zeit war Nori dem Adel vorbehalten und konnte
nicht auf oOffentlichen Markten erworben werden. In der Edo-Zeit wurde Nori zu einem
wesentlichen Bestandteil flr Makizushi. In Shinagawa wurde aus Porphyra-Arten hoshi-nori
(getrocknete Blatter aus Nori) hergestellt, das heute in ganz Japan bekannt ist und noch immer in
der gleichen Art produziert wird. Im Jahr 1717 begann die Kultivierung von Porphyra-Arten, weil
die natlrlichen Vorkommen durch die Wasserverschmutzung aufgrund der zunehmenden
Einwohnerzahl Edos zurtckgingen.
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