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» Typisch flir japanisches Essen ist die Kombination vieler

Geschmacksrichtungen = Eine traditionelle Mahlzeit setzt sich daher aus
mehreren kleinen Gerichten und vielen verschiedenen Zutaten zusammen.

Eine typische Mahlzeit besteht beispielsweise aus einer Schale mit weiRem
Reis, Misosuppe mit Tofu und Gemuse, kleinem Salat, gekochtem und
eingelegtem Gemise und gegrilltem Fisch. Da die westliche Kiiche natirlich
auch Japan inzwischen erreicht hat, finden sich heutzutage oft auch
Spaghetti Bolognese o. A. in diesen Speisenkombinationen.

Vielfaltig essen ist zwar auch fir Sportler eine wichtige Grundregel. Durch
den Mix mit Paniertem, Suppe und Salat konnen die kohlenhydratreichen
und fettarmen Anteile jedoch zu knapp ausfallen. Fiir Athleten ist es daher
glinstiger, gezielt kohlenhydratreiche Gerichte auszuwdhlen (siehe S. 4).

© Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 2
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Japanische Nudeln im Check

Japanische Nudeln haben auch in Japan Tradition. Hier ein Uberblick:

7~

AG Ernahrungsberatung
an den Olympiastitzpunkten

KH-reich?
Udon: D & A
(Dicke) Nudelsorte der japanischen Kiiche, hergestellt aus v
Weizenmehl, Speisesalz und Wasser.
Soba: % |X
(Dinne) Nudeln, hergestellt aus Buchweizen; kbnnen aber v
Beimischungen von Weizen haben.
Shirataki: 3 &
Konjak-Nudeln, ahneln Glasnudeln. -
Ramen: 7 — X
Japanische Nudeln, daraus hergestellte Nudelsuppe wird ebenfalls v
so genannt.

Ubrigens:

Ramen sind sehr beliebt in Japan. Sie werden v. a. als Suppen in verschiedenen Geschmacks-
richtungen (Miso, Soja, ...) und mit unterschiedlichen Toppings wie Fleisch, Gemise, Ei, Nori
oder Mais angeboten. Alleine in Tokio gibt es Giber 5000 ,,Ramen-Laden”. Vielleicht eine gute
Idee fiir einen kurzen KH-Stopp zwischendurch. In manchen Laden kann man fiir einen Aufpreis

von ca. 200 Yen eine extra groRe Portion Ramen ordern.
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Sportgerechte Z %/

japanische Gerichte o T

Traditionelle japanische Gerichte: kohlenhydratreich & fettarm

=S KA Udon-Nudeln mit ,Berggemiise” (= Gemise, das in den Bergen
Sansai-Udon wachst), Narutomaki (= Art Strudel aus Fischfleisch) und einem Dip

I ,Gemiuse-Soba“ --> Soba-Nudeln mit ,,Berggemiise”, Narutomaki
‘ Sansai-Soba und einem Dip. Soba werden oft kalt gegessen.
.

¥ < — X > | Weizennudeln mit geréstetem Schweinefleisch, Bambussprossen,
Shéyu-Radmen | Nori (milde Algen), Frihlingszwiebeln, Sojasofe und Gewdiirzen

X Z | Weizennudeln (trotz des Wortteils "soba") mit Schweinefleisch,
Yakisoba Kohl, Karotten, Soja-/ und WorcestersofRe, Gewlirzen und Ingwer
Canda 1 Weil3er Reis mit gekochtem Rindfleisch, Shirataki-Nudeln,
GyGdon Zwiebeln, Soja-Mirin-Sol3e (mild, leicht stiR) u. eingelegtem Ingwer
FHFF Weil3er Reis mit Hdhnchenbrust, Zwiebeln, griinen Erbsen, Nori
Oyakodon (milde Algen) und Eiern

Gerolltes Sushi; im Vergleich zu anderen Sushi-Varianten mit
HE=x9L hohem Reisanteil (ca. 80 %); trotzdem kohlenhydratidrmer als die
Maki-ZF &) anderen Gerichte. Kann man mal machen, aber nicht taglich

(machen Japaner auch nicht ©).

Eine Schussel Reis nachzuordern, ist eigentlich immer moglich und nicht teuer (in manchen Restaurants
sogar ohne Aufpreis) - gut fir alle, die einen hohen KH-Bedarf haben. Protein kommt tGber Fisch, Fleisch
oder Tofu und ist in ausreichenden Mengen enthalten. © Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 4
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Vorsicht:
fettreich & kohlenhydratarm

Tamagoyaki: - DI/E =

ﬁerolltes Omelett

Omuraisu: - L7 4 X

japanisches Omelett

Okonomiyaki: 35 4F A 45t =

herzhafter Pfannkuchen mit Fleisch, Meeresfriichten, Kohl und Dashi
Tonkatsu: - & A DD

paniertes Schnitzel, serviert auf Weillkohlstreifen + Schiissel Reis mit
Tonkatsu-SoRe (dunkle, sUEIichﬂmeckende Sol3e)

Tempura (auch: Tenpura): - X7 5&

Lebensmittel (Fisch, Meeresfriichte, Gemise) in einem Teigmantel aus
Mehl und Ei, das in heiRem Ol ausgebacken wird.

Karaage: - % |7

Fleisch, das bemehlt in viel heillem Fett ausgebacken wird.

Korokke: - I A v 7

Zutaten (Fleisch, Meeresfrichte, Gemise) werden sehr klein geschnitten
oder gehackt, paniert und frittiert.

- Diese Gerichte enthalten viel Paniertes oder sind in viel Fett ausgebacken. Der Kohlenhydratanteil
ist gering, daflir sind die Gerichte sehr fettreich und daher fir Sportler unginstig.

© Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 5
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Geeignhete Restaurants
in Tokio finden

» In den groRen Kaufhausern gibt es in der Regel mindestens ein
komplettes Stockwerk nur mit Restaurants, normalerweise ganz oben.
Die meisten schlieRen zwischen 21 und 22 Uhr, an Sonn-/Feiertagen
auch etwas frither (20-21 Uhr).

‘ » In diesen Restaurants ist das japanische Essen oft aus Plastik
— nachgebaut und in Schaufenstern ausgestellt. Das gibt eine ganz gute

Orientierung, was das Essen beinhaltet.

ﬁ > Gezahlt wird im Restaurant Gibrigens immer an einer zentralen Kasse.

——— » Trinkgeld gibt man NICHT! Da guter Service in Japan eine
Selbstverstandlichkeit ist, wird Trinkgeld sogar als Beleidigung
empfunden.
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Die , Bento-Box"“ -5+ =3 48

Olympi

Bento ist die japanische Lunchbox fur unterwegs und ein Teil der

‘ japanischen Esskultur. Heutzutage wird sie als ,, Ready-to-Eat“~-Mahlzeit in
Supermarkten angeboten und von vielen Japanern gerne als Lunch
verzehrt. In Konbinis — Mini-Supermarkten, die es an fast jeder

Straldenecke in Tokio gibt — kann man sich sein Bento direkt in einer
Mikrowelle warm machen.

v' Gute, vollstindige Mahlzeit, die unkompliziert und schnell zu

bekommen ist — v.a. fur unterwegs evtl. eine gute Moglichkeit, an ein
kohlenhydratreiches Essen zu kommen.

v' Zusammenstellung kann man sich vor dem Kauf genau anschauen.

» Die Zusammenstellung der Bentos ist sehr unterschiedlich. Sie kdnnen
auch ungunstige Speisen enthalten (z.B. Karaage, Tenpura,
Tamagoyaki). Deshalb Bentos vor dem Kauf genau anschauen.
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» Convenience-Stores”, die es an fast jeder Strafenecke in Tokio gibt.

» Sie gehoren immer zu grofReren Ketten: wie z.B. 7-Eleven, Lawson,
FamilyMart, Mini Stop, Circle K Sunkus...

> Offnungszeiten: 24/7

» Websites meist nur auf Japanisch. e

e —
® v  FamilyMart
e _—

Das gibt's

» Kleine Auswahl an wichtigen Lebensmitteln und Getranken

» Bento-Boxen, die direkt dort in der Mikrowelle warm gemacht und
verzehrt werden konnen.

» Auswahl an , Instant-Ramen” (Mie-Nudeln) und einen Wasserkocher, so
dass man sich direkt ein Sippchen zubereiten kann.

> Onigiri - 32 X ) = siehe nachste Folie

© Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 8
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» ...sind Reisballchen oder -Dreiecke, die aus klebrigem japanischem
‘ Reis hergestellt werden. Sie sind ein in Japan sehr beliebter,
traditioneller ,Take-Away-Snack”.

» Sie werden mit einem Noriblatt umwickelt, so dass man sie gut
unterwegs essen kann, ohne dass die Finger klebrig werden.

—>Zum Essen trotzdem irgendwo hinsetzen (z.B. auf eine Parkbank) ©.
Denn in Japan gilt es als unmanierlich, im Gehen zu essen.

» Onigiri gibt es mit und ohne Fillung. Typische Fiullungen sind Fisch (oft
Lachs, Bonito oder Seetang), Meeresfrichte, gesduerte Gemiuise oder
saure Pflaumen. Alle Onigiri sind immer mit viel Reis und daher ein
eher kohlenhydratreicher Snack.

» Onigiri gibt’s in Konbini-Markten oder Onigiri-Verkaufsladen (Onigiri-

% no-hanbaiten (H 12T V) DIRFEIE).
\ » Ein Onigiri hat um 120 g und enthalt 40 - 50 g Kohlenhydrate (etwa so
viel wie 2 Bananen, 3 libliche Musliriegel oder 1 Brezel).

© Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 9
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Im Restaurant:

» Wasser oder griinen Tee gibt‘s meist kostenlos.

» Leitungswasser in Japan wird von den Behorden kontrolliert und kann
getrunken werden. Es kann gechlort sein, so dass es nicht besonders
schmeckt. Fir die Teezubereitung wird es in der Regel vorher gefiltert.

» Andere Getranke kann man — wie bei uns — extra tber die
Getrankekarte bestellen.

Trinken unterwegs:

» Getranke aller Art (Softdrinks, Tee, Kaffee) gibt es beinahe tberall in den
Stralden Tokios zu kaufen. Dort stehen an jeder Strallenecke Getranke-
automaten, wo es kithle und warme Getranke zu kaufen gibt.

> Vorsicht! Was im Automaten wie Pfirsich-/Zitroneneistee aussieht ist
meist Gerstentee (mit heilfem Wasser aufgebrihte, gerostete
Gerstenkorner), der geschmacklich nicht mit den bei uns Gblichen
Eisteegetranken vergleichbar ist.



Verhaltenstipps
rund um’s Essen

!
f

A

OLYMPIASTUTZPUNKTE £
DEUTSCHLAND |

Olympiastitzp

7z

AG Ernahrungsberatung
an den Olympiastitzpunkten

Do’s:

» Schlirfen der Suppen gilt als Kompliment fir den Kiichenchef ©.

» Kein Trinkgeld geben! — Guter Service ist selbstverstandlich & Trinkgeld gilt
als Beleidigung.

» |n Restaurants, vor dem viele Schuhe stehen, man Hausschuhe bekommt
oder der Boden aus schonem Tatami- Matten/Holz ist: vor dem Betreten
Schuhe ausziehen!

Don‘ts:

» Essen auf der StraRe/beim Gehen = Wird in Japan nicht gerne gesehen!
Daher immer nur im Restaurant/Café/Kantine/Konbini essen oder eine
Parkbank suchen.

» Mit Stabchen rumspielen = Lebensmittel ,, aufstechen”, auf Jemanden oder
Etwas mit den Stabchen zeigen, in der Luft damit gestikulieren, sie
abschlecken oder gar in den Reis stecken ist verpont. Letzteres ist ein Ritual
zum Gedenken von Toten.

» Nach Besteck zu fragen ist Gbrigens kein Problem!
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Noch ein Wort zum Fruhstuck:

» Die Japaner essen auch traditionell zum Friihstiick warm. Typisch ist eine
Schussel Reis, Misosuppe und gegrillter Fisch.

» Die westlichen Friihstlicksbrdauche gibt es in Japan (leider) auch. Oft wird
also Toast und Marmelade gegessen.

» Miisli ist eher uniblich. Es gehort daher auch bei Hotels nicht
standardmaRig zum Frihstlcksangebot. Deshalb am besten das eigene
Musli oder Haferflocken aus Deutschland mitbringen.

» In Tokio gibt es deutsche Backereien, eine sogar mit Lieferservice. Adressen
sind im PDF ,Tokio2020_Einkaufen in Tokio“ zu finden.



