
2 Auberginen
1 EL Olivenöl
4 EL geröstetes Sesamöl
1 Knoblauchzehe, gepresst
2 gehäufte EL Shiro oder helles Miso 
50 ml Mirin (süßer Reiswein)
1 EL Ahornsirup
etwas Chili, optional

 

Auberginen waschen, trockentupfen und halbieren. 

Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
5 Minuten auf der Hautseite in einer Pfanne ohne Öl anbraten. 
Sesamöl auf die Schnittseite träufeln und Auberginen umdrehen.
Nochmals 5 Minuten auf mittlerer Hitze anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und etwas abkühlen lassen.
Restliche Zutaten verrühren und Auberginen großzügig damit
bestreichen.
Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen.

      Rautenförmig einschneiden, dabei die Außenhaut nicht verletzen.

      Vorsicht: Glasur soll schön bräunen, aber darf nicht verbrennen.

GLASIERTE AUBERGINE MIT MISO

4  P E R S O N E N
Z U B E R E I T U N G  3 0  M I N  
O F E N Z E I T  1 5  M I N

ZUBEREITUNG

B e i  M i s o  g i b t  e s  g r o ß e
Q u a l i t ä t s u n t e r s c h i e d e .
F e r m e n t i e r t e s  M i s o  i n   

e x z e l l e n t e r  Q u a l i t ä t
f i n d e t  i h r  b e i  

# M I M I F E R M E N T S . C O M  
V O N  @ M A R K U S  S H I M I Z U  I N  B E R L I N

O D E R  O N L I N E .
 

D a s  M i s o  v o n  @ f a i r m e n t  b e n u t z e
i c h  a u c h  s e h r  g e r n e .  

 
A l l e s  

u n b e z a h l t e  W e r b u n g ; )
 

 
R E Z E P T E  I  H A U P T S P E I S E

ZUTATEN

M i s o  i s t  e i n e  d i c k f l ü s s i g e  P a s t e ,  d i e  a u s  f e r m e n t i e r t e n  S o j a b o h n e n ,
o f t m a l s  R e i s  o d e r  G e r s t e  u n d  K o j i ,  e i n e m  S c h i m m e l p i l z  h e r g e s t e l l t  w i r d .

M i s o  i s t  e i n e  w i c h t i g e  Z u t a t  i n  d e r  j a p a n i s c h e n  K ü c h e ,  b r i n g t  d i e s e n
w u n d e r b a r e n  U m a m i - G e s c h m a c k ,  d e r  a l s  w ü r z i g ,  s c h m a c k h a f t ,

a r o m a t i s c h  o d e r  r e i c h h a l t i g  b e s c h r i e b e n  w i r d  u n d  a u c h  a l s  u n s e r  F ü n f t e r
G e s c h m a c k  g i l t .

 ( D i e  a n d e r e n  v i e r  s i n d  j a  b e k a n n t l i c h  s ü ß ,  s a l z i g ,  s a u e r  u n d  b i t t e r )  
E s  g i b t  v e r s c h i e d e n e  S o r t e n :  S h i r o  M i s o  i s t  d a s  m i l d e s t e  u n d  s ü ß e s t e

M i s o  u n d  w i r d  u . a .  a l s  B a s i s  v o n  M a r i n a d e n ,  D r e s s i n g s ,  S o ß e n  u n d
S u p p e n  v e r w e n d e t .

M i s o  i s t  r e i c h  a n  E n z y m e n  u n d  " g u t e n "  B a k t e r i e n ,  d i e  f ö r d e r l i c h  f ü r  d i e
G e s u n d h e i t  u n s e r e s  D a r m m i k r o b i o m s  u n d  u n s e r  I m m u n s y s t e m  s i n d ,
r e i c h  a n  P r o t e i n e n ,  V i t a m i n  K  u n d  d e n  e s s e n t i e l l e n  M i n e r a l s t o f f e n

K u p f e r ,  M a n g a n  u n d  Z i n k .
A l l e r d i n g s  i s t  e s  a l s  S a l z e r s a t z  s e h r  s a l z r e i c h ,  d e s h a l b  n i c h t  i n  r i e s i g e n
M e n g e n  v e r w e n d e n  ( e m p f o h l e n  w e r d e n  n i c h t  m e h r  a l s  c a .  6  g  t ä g l i c h )  


