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Sushi ger okkum klokari

Mong eru tey, id eta rgst riv
nyggjarsaftan. Og vael smakkar
hesin gddi sidbundni maturin,
id vit kenna so veel. Men fleiri
eru eisini farin at royna okkurt
nytt og laettari hetta seinasta
kveldid i arinum. Eitt nu sushi,
id sum kunnugt er raur fiskur
vid ris og tara eftir japanskum
matmentanar-leisti.

Eftir gllum at dema hevur
japanska sushi-rakid eisini
gjert innras her heima. [ 4visan
mun. Eingin sushi-bar finst
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Fgroyum, men onkur einstgk
matstova ger t6 sushi eftir
aheitan. Og summi royna seg
eisini sjalvi heima vid hus. Ut-
gerd og ravgrur faast til keyps i
fleiri matvagruhandlum. Megin-
ravgran, spillfeski fiskurin, atti
ikki at verid nakar trupulleiki
her hja okkum. Té rada heilsu-
myndugleikarnir til at frysta
hann nidur til -20 gradir i 24
timar fyri at drepa mgguligar
snultarar (parasittar) f fiskinum.
Sum nevnt faast baedi serligu
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sushi-risini, ris-edikan, bambus-
mattirnar og turkadi Nori-tarin
(Porphyra umbilicalis) til keyps.
Men tad hevdi nd verid stuttli-
gari at nytt fgroyskan tara!
Hvussu ger man so sushi?
Fleiri bgkur finnast um hetta
evnid, men tann besta og mest
upplysandi békin um sushi, id
eg kenni til, er tann hja danska
professaranum f biofysik &
Syddansk Universitet, Ole G.
Mouritsen. Umframt at teljast
millum bestu hgvdini i heimi-
num innan gransking f lipidir

og membranar, so hevur Ole G.

Mouritsen fingid ein brennandi
tokka til sushi, eftir at hann
fyrstu ferd smakkadi ‘Nigiri’ og
'Maki’ & ferd i Kanada i 1980.
[ 2006 gav hann ut verkid
'Sushi — Lidenskab, videnskab
& sundhed’. A 330 bladsidum
tekur hgvundurin vid bren-
nandi eldhuga og visindaligum
innliti lesaran inn f fantastiska
sushi-heimin. [ innganginum
stendur millum annad:

-Sushi er kostur, id er gott fyri
likamid, stimbrar heilan og ein
fragd fyri eygad. Sushi er heil-
sugoédur matur, har gédskan &
ravgruni, smakkurin, kemiska
samansetingin, struktururin
og estetiska framtrinanin eru
samangreipadar eindir. Sushi er
matur, har gledin at fyrireika, at
tilger®a og at seta & bordid er
lika tydningamikil partur av up-
plivingina sum sjalva maltidina.

Tad lj6dar, at tad tekur 17 ar
at gerast sushi-kokkur i Japan,
men vid hesari bokini er skjott
hja okkum amatgrum at faa
innlit i mentanarsgguni handan
sushi. Bokin lysir allar raverur
Ut i aesir og gevur géd prei um
tilgerd. Leidbeiningar eru um
all slag av sushi. Eisini leg-
gur hgvundurin lag & hvussu
tilhoyr kann samansetast. At
enda greidir Ole G. Mouritsen
okkum eisini fra hvi sushi er so
heilsugédur kostur.

Vid stadi i heilsuvisindaligari
gransking minnir hgvundurin

og professarin okkum & hvussu
tydningamiklar fleiromettadu
feittsyrurnar, teer sokalladu
Omega-3-feittsyrurnar - i fiski
eru fyri menning av heilanum.
Ole G. Mouritsen plagar at
taka til, at tey ‘byttu’ djorini
liva & gras-sleettunum inni a
landi, medan tey ‘kloku’ djoéri-
ni, eins og menniskjad hevur
ment seg vid strandargkjum
har atgongdin til fisk, skeljadjor
og tara hevur verid stér.

Sushi — Lidenskab, videnskab
& sundhed, Ole G. Mouritsen,
Jepsen & Co, 330 bladsidur,
innbundin, uml. kr.



