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Im fernen Osten ist gutes Essen und traumhafte Natur Pogramm — egal, ob Sie
lieber unter Palmen entspannen, im Streetfoodmarket speisen oder prachtige
buddhistische Tempel erkunden geniefen. Thailand biefet alles!




Die kleine Insel Ko Lipe
wird oft als ,Malediven
Thailands” bezeichnet

chon die Aussicht auf Relaxen unter Palmen an
traumhaften weilen Strénden zaubert ein Léacheln
ins Gesicht. Und damit ist man auch schon perfekt
gerustet fir den Trip nach Thailand, das |, land des
Lachelns”! Gelebt wird hier nach der Philosophie
,Sanook” — dem Streben, Vergniigen und Zufrie-
denheit in allen Dingen zu finden. Thailands herzliche Bewohner,
die bunte Kultur, leckeres Essen und mérchenhafte Landschaften
machen es einem leicht. Regenwald, Wasserfélle, Seen, Lagunen
und Hahlenlabyrinthe locken mit der Aussicht auf kleine Abenteu-
er. Segeltérns, Kajaktouren oder ein Besuch des Schwimmenden
Marktes Damnoen Saduak (S. 18) sind weitere gute Griinde, die
bequeme Hangematte unter Palmen hin und wieder zu verlassen.
Wer Lust auf ein bisschen Bergluft hat, kann sich zum Gipfel des
Doi Inthanon in der Provinz Chiang Mai aufmachen. Der hichste
Berg des Landes ist stolze 2 565 Meter hoch und Teil des Natio-
nalparks. Hier kdnnen Sie auch die Zwillingspagogen und iippige
Gartenanlagen bewundern (S. 4). Die Inseln Thailands erkundet
man am besten mit den typischen Langbooten. Einige Bootstouren
fihren zu den Traumstréinden von Ko Lipe, einem beliebten >



Kaum ein Viertel in Bangkok
ist so belebt und bunt wie die
Chinatown mit vielen Markten
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Viele der Phi Phi Inseln
in der Provinz Krabi
sind nicht bewahnt.
Mit Booten sind sie
aber gut erreichbar




Urlaubsziel fir Taucher, denn die farbenpréchtige Unterwasser-
welt der Korallenriffe gehdrt zu den schénsten der Welt. Vielleicht
verschlégt es Sie auch in die Phang-Nga-Bucht, bekannt durch
den James-Bond-Film ,Der Mann mit dem goldenen Colt”, oder
nach Ko Phi Phi (S. 34). Legenddr sind die Sonnenuntergénge und
Partys am Railay Beach. Sonne, Strand und ganz viel Badespafd
bietet auch die populére Insel Phuket. Und auf der Palmeninsel

Ko Samui im Golf von Thailand befindet sich der Wat Plai Laem
(rechts). In der préchtigen Tempelanlage kann man buddhistische
Kunstwerke bestaunen, Ruhe tanken und Fische fiittern.

Grofistadttrubel in Bangkok

Noch mehr Gebetsstatten (die Gbrigens mit bedeckten Schultern
und Knien sowie barfuB betreten werden) kann man in Bangkok
besichtigen. In der hippen Hauptstadk trifft Tradition auf Moderne:
Inmitten glitzernder Hochhduser gibt es 400 Tempel und goldene
Pagoden zu entdecken. Die 9,5-Millionen-Metropole bietet etliche
Shopping-Paradiese, pulsierendes Nachtleben und jede Menge
Kultur. Hier wartet auch eins der gréfiten Heiligtimer des Landes
auf einen Besuch: Auf dem Gelénde des alten Kénigspalasts steht
der beeindruckende Smaragd-Buddha aus Jade. Disen Sie mit
der Hightech-Hochbahn durch das moderne Bangkok, bummeln
Sie durch Chinatown (S. 10), probieren Sie sich durch Garkiichen
und Restaurants. Dort erwartet Sie ein kulinarisches Feverwerk der
Aromen, etwa bei einem leckerem Pad Thai (S. 16.) oder Tom Kah
Gai (S. 34). Fiir alle, die sich Thailand in die heimische Kiiche
holen wollen, haben wir einige folle Rezepte zusammengestellt.
Wir wiinschen auf thailéindisch Guten Appetit: Tan hai a-roil ~ ®

Tipps und Infos

Beste Reisezeil: Dezember bis April

Klima: Von Mai bis Oktober herrscht Regenzeit in
Thailand. Im Dezember beginnt bei Temperaturen bis
30 Grad im Norden und in Zentralthailand die Touris-
tensaison. Ab Mérz bis Anfang Mai ist die perfekte Zeit
fiir den Besuch der Kiistenregionen und der Inseln.
Allerdings wird es gelegentlich stolze 40 Grad warm.
Nur Bares ist Wahres: Abseits der Touristenhochburgen,
z.B. auf Inseln, gibt es nicht immer Bankautomaten
oder geniigend Wechselgeld. Darum immer ein paar

Miinzen und kleine Banknoten parat haben.

Beeindruckend: die18-armige
Guan-Yin-Statue des Wat Plai
Laem-Tempels auf Ko Samui

Gemiisehandler

"in Langbooten

sind in Thailand
keine Seltenheit
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Abenteuer Essen
Im Samphanthawong-Viertel Bangkoks, das auch Chinatown
genannt wird, ist immer was los! Auf unzéhligen Markten
gibt es viel zu sehen, héren, riechen - und zu schmecken!
Vor allem die Thanon Yaowarat ist als Heimat des Street-
foods bekannt, an Imbisswagen und -stéinde reihen sich
Garkiichen. Mutige probieren vielleicht Haifischflossensuppe
oder Insekten, aber es gibt auch vertrautere Leckereien wie
Dim Sum, Kokossuppe und siile Desserts. Und wenn die Lust
auf Schlemmereien gestillt ist, kann man shoppen gehen

oder tolle thailéndische und chinesische Tempel erkunden.

ahnchen-Kokos-Suppe

mit Kirschtomaten

FUR 4 PORTIONEN

300 g Héhnchenbrustfilet

5-6 EL Fischsauce (oder helle Sojasauce)
150 g Kirschtomaten

3-4 Frishlingszwiebeln

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

400 ml Gemusebriihe (Instant)

1 EL Tom-Kha-Suppenpaste (im Asialaden,
ersafzweise rote Thai-Currypaste)

8-10 Kaffirlimettenblatter (Asialaden)
1-2 EL Limettensaft

/2 Bund Koriandergriin
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1 Das Hahnchenfleisch kalt abwaschen, frocken tupfen und in diinne
Streifen schneiden. Mit 2 EL Fischsauce mischen.

2 Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrég in ca. 3 em lange Abschnitte schneiden.

3 Kokosmilch, Gemisebrithe und Suppenpaste in einem Topf verrihren
und aufkochen lassen. Hahnchenfleisch dazugeben. Die Limettenblétter
waschen, die Blétterréinder einreiflen und hinzufigen. Die Suppe 3 Min.
bei schwacher Hitze kécheln lassen. Kirschtomaten und Frihlingszwiebeln
dazugeben und 1-2 Min. mitgaren.

4 Die Kokossuppe mit der Ubrigen Fischsauce und dem Limettensaft
abschmecken und auf Suppenschalen verteilen. Koriandergrin waschen,

trocken schiitteln, die Blétter grob hacken und aufstreven.






ate-Spiefse mit
rdnuss-Sauce

FUR 4 PORTIONEN

4 Hahnchenbrustfilets (a ca. 120 g)
1 walnussgroBes Stiick Ingwer

1 Knoblauchzehe

4 EL rote Currypaste

4 EL Sojasauce

250 ml Kokosmilch

2 EL Pflanzendl

80 g Erdnussbutter

4 EL Limettensaft

Koriandergriin zum Garnieren
AuBerdem: 12 HolzspieBe, oder nach Bedarf

1 Héhnchenbrustfilet trocken tupfen und in co. 2 cm breite, lange Streifen
schneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schélen bzw. abziehen und
beides hacken. Mit 2 EL Currypaste, 2 EL Sojasauce und 3-4 EL Kokos-
milch verrUhren. Die Héhnchenstreifen mit der Marinade vermengen und
ca. 30 Min. ziehen lassen.

2 Die Hahnchenstreifen aus der Marinade nehmen und auf Holzspiefle
fadeln. In einer Pfanne im heifen Ol 8-10 Min. goldbraun brafen.

3 Inzwischen fiir die Sauce die Erdnussbutter mit der brigen Kokosmilch,
2 EL Curryposte, Limettensaft und 2 EL Sojosauce unter Rihren erhitzen
und cremig andicken lassen. Dabei etwas Wasser ergénzen und die
Sauce abschmecken. In Schélchen fillen.

4 Die Saté-Spiefe auf Teller oder einer Platte anrichten und die Erdnuss-
sauce zum Dippen dazureichen. Alles mit ein wenig fein geschnitienem

Koriandergriin garnieren.




Yam Wun Sen-Nudelsalat

mit Garnelen

FUR 4 PORTIONEN

200 g Glasnudeln

1 walnussgroBes Stiick Ingwer
1 rote Chilischote

30 g brauner Zucker

100 ml Hishnerbrithe

4 EL Erdnussél

5 EL Limettensaft

3 EL Fischsauce

1 Bund Koriander

2 Méhren

1 rote Zwiebel

V2 Bund Friihlingszwiebeln
Salz

400 g TK-Garnelen

Pfeffer aus der Mishle

40 g gerostete, gesalzene Erdniisse

1 Glasnudeln mit reichlich kochendem Wasser ilbergieflen und 5 Min,
ziehen lassen. In ein Sieb abgiefen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Mit der Schere etwas kiirzer schneiden.

2 Ingwer schalen, in feine Streifen schneiden. Chilischote waschen und
in feine Ringe schneiden. Ingwer, Chili, braunen Zucker und Brilhe unter
Rihren aufkochen. Glasnudeln und Brithe in einer Schiissel mischen.

1-2 EL O, Limettensaft und Fischsauce dozugeben und alles gut mischen.
3 Koriander waschen, trocken schiitteln, die Blétichen abzupfen und grob
hacken. M&hren putzen, schélen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel
schélen, halbieren und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Beides in
kochendem Salzwasser 1-2 Min. blanchieren, abgiefen, kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen
und schrég in Ringe schneiden. Den Koriander, die Méhren und beide
Zwiebelsorten unter den Salat mischen.

4 Reslliches Ol in einer Planne erhitzen. Aufgetaute Gamelen bei starker
Hitze 3-4 Min. unter Rihren braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
den Erdniissen Uber den angerichteten Glasnudelsalat streven.






“ntensalat mit

Itronengras
.

FUR 4 PORTIONEN

2 kleine Entenbrustfilets (je ca. 300 g
1 rote Zwiebel

2-3 Stangen Staudensellerie (mit Grin)
V2 Bund Thai-Basilikum

2 Stangel Zitronengras

1 Knoblauchzehe

1 groBe rote Chilischote

3 EL Limettensaft

2 EL Fischsauce

1 TL Zucker

o
o

1 Die Entenbrustfilets kalt abwaschen, abtrocknen und die Haut abziehen.
Diese in sehr feine Streifen schneiden und in einer Pfanne bel mitilerer
Hitze goldbraun und knusprig ausbraten. Auf Kiichenpapier herausgeben
und abtropfen lassen.

2 Entenbrusffilets im verbliebenen Fetft in der Pfanne von jeder Seite bei
mittlerer Hitze 3—-4 Min. braten, herausnehmen, lauwarm abkithlen lassen.
3 Inzwischen die Zwiebel schalen, halbieren und in feine Spalten
schneiden. Den Staudensellerie waschen, die Stangen in feine Scheiben
schneiden, das Griin grob hacken. Das Thai-Basilikum waschen, trocken
schiitteln und die Blatier abzupfen.

4 Das Zitronengras von duBeren harten Blattern befreien und das untere
weiche Drittel in sehr feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken. Die Chilischote léngs aufschneiden, Samen enffernen
und die Hélften fein schneiden.

5 In einer Schissel Limettensaft, Fischsauce und Zucker verrithren. Die
Entenbrustfilets in dinne Scheiben schneiden und mit den Ubrigen Zutaten
unfermischen. Den Salat in Schalen verteilen und mit den knusprigen

Hautstreifen bestreut servieren.

Thai-Basilikum: Es ist herzhafter als unser
gewdhnliches Basilikum - und hitzeresis-
tenter. Darum kommt es gerne in Suppen
und Saucen zum Einsatz. Oft wird der
Geschmack von Thai-Basilikum als lakritz-
artig beschrieben. Saatgut bekommt man
im Gartenhandel. Wer kein Thai-Basilikum
zur Hand hat, kann einen Hauch Anis zum
Wiirzen nutzen.



Pad Thai mit Tofu

FUR 4 PORTIONEN

200 g Keniabohnen

Salz

300 g breite Reisnudeln
2 rote Zwiebeln

2 Mahren

100 g Champignons

200 g Tofu

1 TL gemahlene Kurkuma
40 g Tamarindenpaste

6 EL Sojasauce

2 EL Sriracha-Sauce

1 EL Limettensaft

V2 TL brauner Zucker

2 Frishlingszwiebeln

150 g Mungbohnensprossen
5 Stiele Thai-Basilikum

5 EL Erdnussol

50 g gerostete Erdniisse
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1 Bohnen putzen, waschen und in kochendem Salzwasser ca. 2 Min,
vorgaren, in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken, gut abiropfen lassen.
Die Reisnudeln 5 Min. in heiem Wasser einweichen. AnschlieBend
abgiefen, ebentfalls kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Méhren putzen,
schdlen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Champignons
putzen, trocken abreiben und vierteln. Den Tofu in Wiirfel schneiden
und rundum mit Kurkumapulver bestreuen.

3 Firr die Sauce Tamarindenpaste, Sojasauce, Sriracha-Sauce, Limetten-
saft und braunen Zucker mit 100 ml kochendem Wasser verrilhren. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen, fein hocken. Mungobohnensprossen
in einem Sieb abbrausen, gut abtropfen lassen. Thai-Basilikum waschen,
trocken tupfen, die Blétter abzupfen und grob hacken.

4 Das Ol in einem Wok oder einer weiten hohen Pfanne erhitzen und die
Tofuwiirfel darin bei starker Hitze 3 Min. unter Rihren scharf anbraten.
Bohnen, Zwiebeln, Méhren und Champignons dazugeben und weitere
2 Min. pfannenrihren.

5 Nudeln dazugeben und untermischen. Mit der Sauce abléschen und
bei schwacher Hitze 2 Min. kécheln lassen. Die Frithlingszwiebeln mit
den Sprossen unterheben. Mit Thai-Basillkum und Erdniissen besfreuen
und nach Belieben mit Limeftenspalten servieren.



Asia-Suppenbowl
mit Rindfleisch

FUR 2 PORTIONEN

100 g Rinderhiiftsteak

1 EL Teriyakisauce

1 kleines Stiick Ingwer (1 cm)
1 Knoblauchzehe

2 Frishlingszwiebeln

1 Baby-Pak-Choi

50 g Shiitake-Pilze

50 g Baby-Maiskolben

1Ei

1 EL Sesamal

1 TL Sesamsamen

400 ml Rinderbrithe

1ELOI

Pfeffer aus der Mihle

75 g Udon- oder Ramennudeln
AuBerdem:

Ol zum Frittieren

25 g Glasnudeln

1 Rindfleisch in Streifen schneiden und mit der Teriyakisauce mischen.
Ingwer und Knoblauch schélen und beides in feine Wiirtel schneiden.
Frihlingszwiebeln, Pak Choi und Pilze putzen. Die Frihlingszwiebeln

in Ringe schneiden. Pak Choi und Pilze in Streifen schneiden.

2 BobyMaiskolben ca. 10 Min. in kochendem Wasser garen. Das

Ei 5-6 Min. wachsweich kochen, kalt abschrecken, abkithlen lassen,
pellen und halbieren.

3 Das Sesamél in einem Topf erhitzen und Ingwer und Knoblauch darin
andiinsten. Den Sesam hinzufigen und kurz mitdiinsten. Mit der Brihe ab-
l6schen, aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 10 Min. kochen lassen.
4 Pak Choi und Pilze separat in einer Planne in 1 TL Ol anbraten und
beiseitestellen. Die marinierten Rindfleischstreifen im ibrigen Ol anbraten.
Herausnehmen, auf einen Teller legen und mit etwas Pleffer wiirzen.

5 Udon- oder Ramennudeln nach Packungsanweisung garen, in ein

Sieb abgieBen und abtropfen lassen. In einem Kleinen Topf reichlich Ol
erhitzen. Die Glasnudeln auseinanderzupfen und etwas zerkleinemn. Im
Ol knusprig frittieren, mit dem Schaumlsffel herausheben und auf etwas
Kiichenpapier abtropfen lossen.

6 Das Gemise, die Nudeln, das Fleisch und das Ei auf zwel Schisseln
verfeilen und die Brihe angiefen. Mit den Frihlingszwiebeln und den

frittierlen Glasnudeln garnieren.




® f .
Floating Market
Zwei Stunden von Bangkok entfernt liegt der Schwimmende
Markt auf dem Damnoen Saduak-Kanal in der Provinz Rat-
chaburi. Von kleinen Kéhnen aus bieten Handler mit riesigen
Strohhiiten ihre Waren Kunden auf vorbeifahrenden Booten
an: Obst und Gemiise, warme Speisen, z.B. die typischen
Bootsnudeln oder Meeresfriichte, aber auch Taschen und
Souveniers. Am besten lasst sich der Markt auf einem Miet-
Boot mit Fahrer erkunden. Giinstig buchen kann man diese
Touren online oder direkt am Markt — Angebote von auBer-
halb liegenden Anlegestellen sind oft iibertevert.

Seelachs und Garnelen
in Currysauce

FUR 4 PORTIONEN

200 g Basmati-Reis

Salz

12 gegarte TK-Garnelen (aufgetaut; ohne Kopf und Schale)
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 haselnussgroBes Stiick frischer Ingwer
300 g Mahren

300 g Zucchini

600 g Seelachsfilet

2 EL Zitronensaft

Pfeffer aus der Mihle

2ELOI

1 EL gelbe Currypaste

250 ml Kokosmilch (a.d. Dose)

5 Stiele Thai-Basilikum
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1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.

Die Garnelen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel, Knoblauch und Ingwer abziehen bzw. schilen und fein
schneiden. Die Méhren putzen und schélen, die Zucchini putzen und
waschen. Beides mit dem Sparschéler in lange Streifen schneiden. Das
Seelachsfilet waschen und trocken tupfen, dann in 8 Stiicke schneiden, mit
dem Zitronensaft betréufeln und mit Salz und Pleffer wiirzen. Die Garnelen
trocken tupfen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblouch und Ingwer darin
unter Rohren ca. 2 Min. andinsten. Méhren und Garmnelen dazugeben
und ca. 2 Min. garen, dann die Currypaste unterrilhren. Kokosmilch und
Zucchini hinzufigen, aufkochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch
auf das Gemiise legen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5-6 Min. garen.
4 Das Thai-Basilikum waschen und trocken schiitteln, einige der Blétier
beiseitelegen, den Rest fein hacken und unter die Sauce mischen. Den
Reis abgiefen. Fisch und Gemiise in Currysauce mit dem Reis in Schalen
anrichten und das Curry noch Belieben mit den ibrigen ThaiBasilikum-

Bléttern garnieren.






Pak Choi an Austernsauce

FUR 4 PORTIONEN 1 Pak Choi waschen, jeweils léngs halbieren, quer in Stiicke schneiden,
4 Pak Choi in einem Sieb abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, jeweils halbieren.
200 g Kirschtomaten Den Knoblauch abziehen und durchpressen.
2 Knoblauchzehen 2 Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Knoblauch im Ol bei
2 EL Rapsal grofier Hitze kurz anbraten. Pak Choi und Tomaten dazu geben und
4 EL Austernsauce alles verrithren. Dann Austern- und Sojasauce dazu geben und alles
2 EL Sojasauce unter Rihren 1-2 Min. garen. Pfanne beiseite ziehen und 2 Min. ruhen

lassen. Als Beilage passt Reis.




Gebratenes Schweine-

fleisch

FUR 4 PORTIONEN
400 g Schweinegeschnetzeltes
Salz

2 groBe M&hren

4 Stangen Sellerie

%2 Bund Koriandergriin
3 kleine Bio-Limetten

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

2 EL Rohrohrzucker

2 EL Fischsauce

mit L.imette

1 Das Fleisch mit ¥2 TL Salz in einer Schale mischen. Beiseitestellen und
10 Min. ziehen lassen. In der Zwischenzeit die Méhre schélen und klein
schneiden. Sellerie waschen, léngs halbieren, ebenfalls klein schneiden.
Den Koriander abbrausen und trocken schiitteln.

2 Biolimetten heif} abwaschen, trocknen und von zwei Friichten die
Schale fein abreiben sowie den Saft auspressen. Knoblouch abziehen
und durchpressen. Die Chili putzen und in feine Ringe schneiden. Den
Knoblauch, die Chili, dem Zucker, die Fischsauce, Llimettenschale und
-saft in einer Schale verrhren.

3 In einer Planne ca. Yz Liter Wasser aufkochen. Méhre und Sellerie darin
bei grofler Hitze 1-2 Minuten kochen. Herausnehmen und in einem Sieb
abfropfen lassen. Anschlielend das Fleisch ins Wasser geben, aufkochen
und ca. 2 Min. kochen lassen.

4 Méhren und Sellerie auf Teller anrichten. Das Fleisch aus der Pfanne
schopfen und daraufgeben, mit der Limettensauce betréufeln. Mit dem
Koriander und der in Spalten geschnittenen dritten Limette garnieren.
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Griner Papayasalat

FUR 4 PORTIONEN

1 mittelgroBe griine Papaya (Asialaden)
10-12 Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

3-4 kleine rote Chilischoten

50 g gerdstete Erdniisse

3 EL Fischsauce

5 EL Limettensaft

1 EL Palmzucker (oder brauner Zucker)

o
A

1 Papaya schélen, halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchffleisch
grob raspeln. Die Tomaten waschen und klein schneiden.

2 Den Knoblauch schélen und hacken. Die Chilis waschen und klein
schneiden. Beides im Mérser fein zerstolen. Erdnisse dazugeben und
grob zerstoBen. Fischsauce, limettensaft und Palmzucker untermischen.
3 Nach und nach die Papayaraspel und die Kirschtomaten dazugeben
und alle Zutaten unter leichtem Stampfen vermischen, damit sich die
Aromen gut verbinden.

TIPP \Wer keinen ausreichend grofien Mérser hat, in dem alle Zutaten
Platz haben, zerstéft nur Knoblauch, Chilis und Erdniisse und mischt
Fischsauce, Limettensaft und Zucker unter. Dann diese Mischung zu dem
Papayaraspeln und Kirschiomaten in eine Schiissel geben und alles

grindlich mit den Handen durchkneten.

Achtung, scharf: Som Tam, wie der
Papaya-Salat in Thailand heift, ist fir
seine Schérfe bekannt. Wer es doch
lieber weniger pikant mag, bestellt ihn
~mai pet” (nicht scharf). Soll es aber
die Thai-Scharfe sein, sagt man ,pet
pet”. Tipp zum Nachkochen: Ist keine
unreife Papaya zu bekommen, kann
man sie durch unreife Mango oder
auch durch Salatgurken ersetzen.
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Hackfleisch mit
Thai-Basilikum

FUR 4 PORTIONEN

200 g schnellkochender Langkornreis

8 Stiele Thai-Basilikum (alternativ: klassischer Basilikum)
1 rote Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 groBe rote Chilischoten

2 EL Rapsol

400 g Rinderhackfleisch

4 EL Austernsauce

2 EL Sojasauce
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1 Den Langkornreis nach Packungsaufschrift garen, abgiefen und gut
abtropfen lassen.

2 Basilikum abbrausen, trocken tupfen, die Blétter abzupfen. Zwiebel
abziehen, halbieren und in diinne Streifen schneiden. Den Knablauch
schélen und grob hacken. Die Chilis in feine Ringe schneiden.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Chili darin kurz bei
grofer Hitze anbraten. Zwiebel dazugeben und unter Rihren ebenfalls
anbraten. Hackfleisch dazugeben und unter Rihren 3—4 Min. anbraten.
Mit Austern- und Sojasauce und 2 EL Wasser abléschen. Das Basilikum
unfermischen und weiter, bei mitilerer Hitze in 2-3 Min. fertig garen.

Mit dem Reis servieren.



Wasabi-l.achsrollchen

auf Asia-Gemuiise

FUR 4 PORTIONEN

2 EL Sesamsaat

600 g Lachsfilet (ohne Haut)
1 TL Wasabi

1 EL Créme fraiche

1 Spritzer Zifronensaft
500 g Pak-Choi

4 Frithlingszwiebeln

2 Méhren

1 Stiick Ingwer [ca. 10 g)
1 EL Sesamél

150 ml Gemiisebriihe

2 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

1 Sesam in einer Planne ohne Felt anrdsten, beiseitestellen, Lachsfilet
waschen, trocken tupfen und léngs in ca. 4 cm breite Streifen schneiden.
2 Wasabi, Créme fraiche und 1 Spritzer Zitronensatft glatt riihren und
diinn einseitig auf die Fischstreifen streichen. Den Fisch aufrollen, mit
Holzspiefichen fixieren und im Sesam wadlzen.

3 PakChoi putzen, waschen und in 2 cm breite Stiicke schneiden. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schréig in ca. 4 em lange Stiicke
schneiden. Méhren putzen, schélen und schrég in Scheiben schneiden.
Ingwer schélen und fein reiben.

4 Ol im Wok erhitzen und Ingwer und Méhren darin 1-2 Min. anbraten.
Pak Choi und Frithlingszwiebeln dazugeben, mit Brihe und Sojasauce
abléschen und 2 Min. garen.

5 Fischrélichen auf das Gemiise setzen und leicht salzen. Zugedeckt

ca. 4 Min. démpfen. Gemiise mit Sojasauce abschmecken, mit Pfeffer

wiirzen. Fischréllchen auf dem Gemiise mit Basmatireis servieren,




Exotischer Tanz

Grazile, flieBende Bewegungen zur fernéstlichen Musik, ver-
heiBungsvoll funkelnde Kostiime - der einzigarfige Zauber
einer Lakhon-Auffilhrung zieht die Zuschauer in seinen Bann.
Das traditionelle Tanzdrama erzéhlt die epischen Volks-
geschichten Thailands, begleitet von einem pantominischen
Ausdruckstanz der Darsteller. Typischerweise treten sie bar-
fuB auf, in kostbare érmellose Gewandung gehiillt und mit
etlichen goldenen Armreifen sowie einem hohen goldenen
Kopfputz geschmiickt. Thre Anmut kann man in allen groBen
Theatern Thailands bewundern.

Scharte Kokos-Suppe

FUR 4 PORTIONEN

2 Mahren

1 rote Paprikaschote

400 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer
1 Stangel Zitronengras

1 EL Kokosal

1-2 TL rote Currypaste (je nach gewiinschter Schérfe)
1 Liter Gemiisebriihe

400 ml Kokosmilch (light)
einige Minzblatichen

Kurkuma (gemahlen)

2 EL Sojasauce

Etwas Limettensaft

Salz, Pfeffer aus der Mishle
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1 Méhren schélen, Paprika halbieren, Keme und die weifen Trennhdute
enffernen. Paprika waschen und mit den Mahren in Stiicke schneiden.
Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen zerteilen. Den Knoblauch
und die Zwiebel abziehen, den Ingwer schélen und alles grob wiirfeln.
Das Zitronengras in Stiicke schneiden und waschen.

2 Ol erhitzen, Méhren, Paprika, Brokkoli, Knoblauch, Zwiebel, Ingwer,
Zitionengras und Currypaste dazugeben und anschwitzen. Brihe und
Kokosmilch angiefen, aufkochen und abgedeckt ca. 15-20 Min. garen.
3 Die Minze waschen. Die Suppe purieren, mit Kurkuma, Sojasauce

und Limettensaft verfeinern, mit Salz und Pleffer abschmecken, in Suppen-
schalen anrichten, mit Minze garniert servieren.






Rotes Hahnchen-Curry
mit Bambussprossen

FUR 4 PORTIONEN

600 g Hahnchenbrusfilet

4-5 EL Fischsauce

200 g Bambussprossen (aus dem Asienladen, in Streifen)
1 rote Paprikaschote

2 Dosen Kokosmilch {400 ml, ungeschittelt)

2 EL rote Currypaste

8 Kaffirlimettenbldtter

2-3 Stiele Thai-Basilikum

1 TL Palmzucker (ersatzweise brauner Zucker)

1-2 TL Limettensaft

1 Das Fleisch kalt abwaschen, abtrocknen und in Streifen schneiden.
Mit 3 EL Fischsauce mischen. Die Bambussprossen in ein Sieb abgiefien,
kalt abbrausen und abtropfen lassen. Die Paprikaschote putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden.

2 Aus den Kokosmilchdosen 4 EL Kokossahne (die dicke Creme, die

sich in den ungeschiittelten Dosen oben absetzt) in den Wok oder eine
Schmorpfanne geben und auf mitilerer Stufe erhitzen. Die Currypaste
einrihren und 1-2 Min. darin anbraten. Das Héhnchenfleisch hinzufigen
und 2-3 Min. unter Rihren anbraten

3 Die iibrige Kokosmilch, die Bambussprossen und die Paprikastreifen
unterrbhren. Die Limettenblétter waschen und hinzufigen. Das Curry
aufkochen und 4-5 Min. kécheln lassen.

4 Thai-Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.
Das Curry mit der ibrigen Fischsauce, Palmzucker und Limettensaft

abschmecken und die Blatter unfermischen. Dazu schmecken etwa

thailéndischer Duftreis oder indischer Basmatireis.




Gebratener Reis mit

-1 und Hackfleisch

FUR 4 PORTIONEN
250 g Jasminreis)
2 Mohren

100 g WeiBkohl

2 Tomaten

300 g Hackfleisch gemischt
4 Knoblauchzehen
2 EL Rapsal

2 Eier (M)

3 EL Austernsauce
4 EL Sojasauce

frische Kréuter zum Garnieren (z.B. Koriander)

1 Den Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.
Méhren schalen. Kohl und Tomaten waschen. Méhre, Kohl und Tomate in
kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen, im Mérser grob zerstofien.
2 Das Ol in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen. Den Knoblauch
darin kurz bei groBer Hitze anbraten. Die Gemisewirfel hinzufigen

und unter stetigem Rihren anbraten. Das Hackfleisch dazugeben und

ca. 5 Min. mitbraten.

3 Eier direkt in die Pfanne aufschlagen und kraftig verrihren, bis alles
gestockt ist. Austernsauce, Sojasauce und den Reis in die Pfanne geben
und untermengen. Bei mittlerer Hitze unter Rihren weitere 2-3 Min.

braten. Mit frischer Pefersilie garniert servieren.
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Hahnchengeschnetzeltes
mit Cashewnissen

FUR 4 PORTIONEN

400 g Hahnchenbrust

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 groBe rote Chilischote
2 EL Ropsal

4 EL Austernsauce

2 EL Sojasauce

120 g Cashewkerne (gerdstet, ungesalzen|
2 TL Rohrohrzucker
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1 Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Stiicke schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein schneiden. Den
Knoblauch abziehen und grob hacken. Chili waschen, den Stielansatz
entfernen und die Schote in Ringe schneiden.

2 Das Ol in eine Planne geben. Zwiebel, Knoblauch und Chili darin bei
grofer Hitze unter Rihren kurz anbraten. Die Héhnchenbrust dazugeben,
die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, 4=5 Min. unter Rihren anbraten.
Austern- und Sojasauce unterrithren,

3 Cashewkeme und Zucker in die Pfanne geben, gut verrihren und mit
ca. -4 EL Wasser auffiillen. Die lauchzwiebelstiicke in die Panne geben,
verrihren, vom Herd ziehen und noch 1-2 Min. ziehen lassen. Zum
Beispiel mit schnellkochendem Reis servieren.



Veggie-Curry mit
Paprika und Mango

FUR 4 PORTIONEN
160 g Basmatireis

Salz

2 Eier (M)

20 g Mandelblattchen
4 rote Spitzpaprikaschoten
2 Mangos

40 g Ingwer

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 griine Chilischote
2ELOI

2 EL mildes Currypulver
200 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch
Pfeffer aus der Mishle

1 Den Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Die
Eier in ca. 8 Min. hart kachen, kalt abschrecken und abkihlen lassen,
pellen und halbieren. Die Mandelblétichen in einer Pfanne ohne Fett
anrésten und beiseitesfellen.

2 Inzwischen die Paprikaschoten langs halbieren, putzen, entkernen,
waschen und in Sticke schneiden. Mangos entsteinen, schélen und
das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden. Den Ingwer schalen, fein reiben
und unter die Mangowiirfel mischen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
abziehen und fein schneiden. Chilischoten Iéings halbieren, entkernen,
waschen und in feine Streifen schneiden.

3 Ol in eine weiten hohen Planne erhitzen und darin die Zwiebeln, den
Knoblauch und die Paprika darin andinsten. Mit Currypulver bestéuben

und mit der Brithe abléschen und aufkochen. Kokosmilch, Eier, Mangos

und Chilischote hinzufiigen und ca. 5 Min. bei schwacher Hitze kécheln
lassen. Mit Salz und Pleffer abschmecken.

4 Curry mit dem Reis anrichten und mit den Mandelbléftchen bestreuen.
Nach Belieben mit Korianderblétichen garnieren.




Perfekte Strande

Fiir Strandliebhaber ist die Inselgruppe Ko Phi Phi ist ein
wahres Paradies. Umgeben vom tiirkisblauen Meer, herrlich
weiBen Sandstrinden und dichten Wéldern findet man Er-
holung pur. Die bewohnte Hauptfinsel Phi Phi Don hat viele
traumhafte Buchten zu bieten. Wer davon nicht genug
bekommt, kann individuelle Bootstouren zu umliegenden
unbewohnten Eilanden buchen oder zu den Kordllenriffs
abtauchen. Hat man sich dann endlich an der Schénheit der
Natur sattgesehen, bringen Partystrénde Action. Erreichbar
sind die Phi Phi Islands z.B. von Phuket aus mit der Féhre.

Tom Kah Gai

FUR 4 PORTIONEN

400 g Hahnchenbrusifilet

6 Kaffirlimettenblatter

30 g Galgant

3 Stangel Zitronengras

2 kleine rote Chilischoten

60 g braune Champignens
180 g Bambussprossen (aus dem Glas)
3 Schalotten

2 Dosen Kokosmilch (& 400 ml)
400 ml Hihnerbrihe

Salz

3 EL Limettensaft

3 EL Fischsauce

Zucker

Y2 Bund Frishlingszwiebeln

1 Bund Koriander
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1 Das Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Kaffirlimettenblétter waschen. Galgant schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Das Zitronengras waschen und sehr fein schneiden. Die Chilis
putzen, waschen und fein hacken. Pilze trocken abreiben und in diinne
Scheiben schneiden. Sprossen in einem Sieb abbrausen und abiropfen
lassen, die Schalotten schalen und in feine Wiirfel schneiden.

2 Kokosmilch und Briihe in einem Topf aufkochen. Fleisch, Limettenblétter,
Gaolgant, Zitrenengras und Chili hinzufigen, mit Salz wirzen und auf
kochen. Bambussprossen, Limettensaft, Fischsauce, Schalotien und Pilze
dazugeben, mit Zucker abschmecken und weitere 2 Min. kécheln lassen.
Vom Herd nehmen. Limettenblatter und Galgant entfernen.

3 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in feine Scheiben
schneiden oder fein hacken. Den Koriander waschen, frocken tupfen und
die Blattchen abzupfen. Die Suppe in Schalen anrichten und mit Frihlings-

zwiebeln und Koriander garnieren.






Griunes Curry mit Tofu

FUR 4 PORTIONEN

150 g Zuckerschoten
150 g Baby-Mais

150 g griine Bohnen
250 g Rauchertofu

1 Limette

250 g Jasminreis

Salz

1 EL Rapsal

50 g griine Thai-Curry-Paste
400 ml Dose Kokosmilch

Y2 Bund Koriandergriin

1 Die Zuckerschoten putzen, waschen und abtropfen lassen. Maiskolben
und Bohnen in Stiicke schneiden. Den Tofu wiirfeln, Limette auspressen.
Den Reis mit 500 ml Wasser und einer Prise Salz in einen Topt geben.
Zum Kochen bringen, Deckel auflegen und fiir 10 Min. bei schwacher
Hitze kécheln lassen. Topf beiseiteziehen und noch 10 Min. quellen
lassen. Ol in einer beschichteten Panne erhitzen. Réuchertofu darin unter
Rihren bei grofer Hitze in ca. 1-2 Min. knusprig braten, herausnehmen
und beiseitestellen.

2 Currypaste und Kokosmilch in die Pfanne geben, 4 Min bei schwacher
Hitze kécheln lassen. Tofu, Zuckerschoten, Mais und griine Bohnen in die
Pfanne geben, in 5 Min. bei mittlerer Hitze kicheln lassen. Den Koriander
abbrausen, trocken schiitteln und samt der Sténgel grob hacken. Den
Limettensaft und den Keriander unter das Curry mischen. Reis mit einer

Gabel auflockern. Curry mit Reis auf Teller anrichten.



pargelptanne .,Bangkok™

mit Garnelen

FUR 4 PORTIONEN
250 g weiber Spargel
250 g griiner Spargel
100 g Babyblattspinat

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

10 Stiele Koriandergriin
5 EL Sojasauce

4 EL Austernsauce

2 EL Sweet-Chili-Sauce
1 EL Fischsauce

1 EL Sesamal

1 TL Zucker

400 g Garnelen (ohne Kopf und Schale, kiichenfertig)
4 EL Rapsal

2 EL Limettensaft

1 Spargel waschen. Den weillen Spargel ganz, den griinen Spargel im
unteren Dritiel schélen und die holzigen Enden abschneiden. Die Stangen
schrég in Stiicke schneiden. Den Spinat verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Knoblauch abziehen und in dinne Scheiben schneiden. Die Chili-
schote langs aufschneiden, Samen entternen, waschen und die Chili fein
schneiden. Koriander abbrausen, trocken schiitteln. Etwas Koriandergriin
zum Gamieren beiseitestellen, den Rest samt der Sténgel hacken.

2 Sojasauce, Austernsauce, Sweet-Chili-Sauce, Fischsauce, Sesamél

und den Zucker mit 50 ml Wasser verriihren. Die Garnelen waschen und
trocken iupfen.

3 Das Ol in einer groBen, beschichteten Pfanne erhitzen. Spargel darin
unter Rihren fir 2 Min. bei mittlerer Hitze braten. Knoblauch, Chili und
Garnelen dazu geben und alles bei grofier Hitze unter Rithren fiir 3 Min.
braten. Spinat dazugeben und verrihren, bis er zusammengefallen ist. Die
Sauce unterriihren. Auf mittlere Hitze reduzieren und 2 Min. weiter kochen
lassen. Gehackten Koriander und den Limettensaft untermischen. Mit dem
restlichem Keriandergriin garniert servieren.
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Rindfleischsalat
,Chiang Mai”

FUR 4 PORTIONEN

2 Rindersteaks (& ca. 200 g
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL Pflanzendl

1 Bio-Salatgurke

2 Frihlingszwiebeln

1 rote Chilischote

100 g Pfliicksalat

2 Handvoll Sprossen

1 Handvoll Koriandergriin
1 rote Zwiebel

5 EL Limettensaft

2 EL Fischsauce

1 TL brauner Zucker

4 TL Sesamsamen (gerostet)

oo T
o

1 Die Steaks frocken tupfen und mit Salz und Pleffer wiirzen. In einer
Pfanne im heiBen Ol auf beiden Seiten jeweils 2-3 Min. braun braten.
Aus der Planne nehmen und abgedeckt rosa ziehen lassen.

2 Inzwischen die Gurke, Frihlingszwiebeln, Chili, Salat, Sprossen und
Koriandergriin abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Gurke putzen,
in lange diinne Streifen schneiden oder habeln. Die Frithlingszwiebeln
schrag in feine Ringe schneiden. Chilischote ebenfalls in feine Ringe
schneiden. Den Salat und die Sprossen verlesen, die Korianderblétter
abzupfen. Die Zwiebel abziehen und in schmale Spalten schneiden.
3 Fir das Dressing limettensaft, Fischsauce und Zucker verrihren. Alle
vorbereiteten Salatzutaten locker untermischen und auf Teller anrichten.
Die Steaks in diinne Scheiben schneiden und auf dem Salat anrichten.

Mit dem Sesam bestreven und mit Sprossen garnieren.

Die nicht mehr so geheime Zutat:
Fischsauce, auch Nam Pla genannt,
ist das wohl wichtigste Wiirzmittel
Thailands, das hat sich herumge-
sprochen. lhr herzhaft salzigen
Geschmack verfeinert auch Suppen
und Salate. Dank ihrer Beliebtheit
ist sie in deutschen Supermarkten
und auch in Asialéden zu finden,
ein Produktvergleich lohnt sich.
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Kirbis-Curry mit
Zuckerschoten

FUR 4 PERSONEN

1 kleinen Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)
250 g Zuckerschoten

2 Zwiebeln

2 Dosen Kokosmilch (je 400 ml)

1-2 EL rote Thai-Currypaste (Asialaden)
8-10 Kaffirlimettenblatter (Asialaden)
4-5 EL helle Sojosauce

3-4 EL Limettensaft

1 TL Zucker

1 kleines Bund Koriandergriin
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1 Den Kiirbis waschen, halbieren, von Kernen und Fasern befreien und
samt Schale in ca. 2 em grofie Wirfel schneiden. Die Zuckerschoten
waschen, eventuell enffédeln und schrég halbieren. Zwiebeln schélen,
léings halbieren und in Spalien schneiden.

2 Eine Kokosmilchdose ungeschiittelt ffnen, 4 EL der dicken Kokossahne
an der Oberfléche in den Wok (cder eine grofe Schmorpfanne) geben
und erhitzen. Die Currypaste einrihren und 2 Min. bei mittlerer Hitze
kécheln lassen. Die Zwiebelsticke und den Kiirbis dazugeben und 1 Min.
unter Rihren anbraten.

3 Die iibrige Kokosmilch (aus beiden Dosen] angieBen. Die Kaffidimetten-
blatter waschen, Blotrander einreiffen. Mit 3 EL Sojasauce dazugeben.
Alles 10 Min. kécheln lassen, bis der Kirbis fast weich ist.

4 Die Zuckerschoten hinzufigen und 4-5 Min. mitgaren. Das Curry mit
Limettensaft, Zucker und Ubriger Sojasauce abschmecken. Koriandergriin
waschen, trocken schitreln, Blétichen grob hacken und vor dem Servieren
darauf streven. Dazu schmecken Basmati- oder Thai-Reis.



Frihlingsrollen .,Phuket”

mit Knusper-Tofu

FUR 4 PERSONEN

250 g Tofu (natur)

150 g Rotkohl

150 g Spitzkohl

100 g Mé&hren

4 Knoblauchzehen

30 g frische Ingwerwurzel
100 ml Sojasauce

2 EL Honig

4 EL Sesamal

1 EL Reisessig

16 Blétter Frilhlingsrollenteig (ca. 20 x 20 ¢m, TK;
alternativ Filo- oder Yufkateig)
2 EL Sesam

1 Den Tofu wiirfeln. Rotkohl und Spitzkohl in kleine Wiirfel schneiden.
Méhre schdlen und ebenfalls in kleine Wiirtel schneiden. Knoblauch ab-
ziehen und durchpressen. Ingwer schélen und fein reiben. Die Hélfte vom
Knoblauch und Ingwer mit 50 ml Sejasauce, Honig, 1 EL Sesamsl und
dem Essig in eine Schale geben und zu einer glatten Sauce verrihren.

2 Sesamd! (1EL} in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Tofu dazugeben
und bei mitilerer Hitze unter Rihren in ca. 5 Min. knusprig braten. Rotkohl,
Spitzkohl, M&hre, restlichen Knoblauch und Ingwer dazu geben und kurz
anbraten. Restliche Sojasauce in die Pfanne geben, etwa 2 Min. kécheln,
bis die Flissigkeit verdampft ist.

3 Den Backofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Die Teigblétter nebeneinander auf die Arbeitsfléche legen und
jeweils mit etwas Ol bestreichen. In das untere Drittel jeweils 3 EL Fillung
geben. Die Léngsseiten der Teigblétter Uber die Fillung klappen, die Teig-
blétter von unten her aufrollen. Rollen rundherum mit etwas Ol bestreichen
und mit Sesam bestreuen. Auf das Backblech legen und im Ofen auf der
miftleren Schiene in ca. 20 Min. knusprig backen. Nach ca. 10 Min.

wenden und fertig backen. Mit der Sauce anrichten.
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