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Edition Rezepte 05/2023

FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks
Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

~Essen und Kochen Tipps und Tricks” ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
prasentiert. Wenn du eine Leidenschaft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mochtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!

Jede Ausgabe von ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielféltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kochen und leidenschaft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche tiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitdten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prisentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfinger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Erlebnis haben.

Zusitzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks® auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen iiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lander. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mérkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten tiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern moch-
test oder einfach nur Spaf§ am Kochen und GeniefSen hast - ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks" ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschméckern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und GenieBen!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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Thaildandisches Som Tum
Griiner Papayasalat

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 grune Papaya, geschalt und in dliinne Streifen geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

2-3 rote Chilischoten, gehackt (entkernt, wenn weniger Schéarfe gewtinscht wird)
2 EL getrocknete Garnelen, grob gehackt (optional)

2 EL gerbstete Erdnlsse, grob gehackt

2 EL Tamarindensaft

2 EL Fischsauce (oder Sojasauce fur eine vegetarische Variante)

1 EL Limettensaft

1 EL Palmzucker oder brauner Zucker

Cherrytomaten zum Servieren

Zubereitung:

1. Die geschélte grine Papaya in dinne Streifen schneiden oder hobeln.

2. In einem Mérser Knoblauch, gehackte rote Chilis und getrocknete Garnelen (falls verwendet) zu-
sammen zerstoBen.

3. Die gehackten Erdnusse hinzufligen und leicht andriicken, um die Aromen freizusetzen.

4. Den Tamarindensaft, die Fischsauce (oder Sojasauce), den Limettensaft und den Palmzucker
oder braunen Zucker in den Mérser geben und alles gut vermischen.

5. Die griinen Papayastreifen zu den anderen Zutaten im Mérser geben.

6. Mit einem Loffel vorsichtig alles gut umrihren und die Dressing-Mischung gleichméBig tiber die
Papayastreifen verteilen.

7. Den Som Tum auf einem Servierteller anrichten und mit Cherrytomaten garnieren.

Guten pperic!

Tipps & Tricks 5
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Gebackene Edamame
mit Sriracha-Mayo

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Edamame (junge grune Sojabohnen), aufgetaut
2 EL Olivendl

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1/4 Tasse vegane Mayonnaise

1 EL Sriracha-Sauce

1 TL Limettensaft

Zubereitung:

1. Die aufgetauten Edamame in einer Schuissel mit Olivendl, Knoblauchpulver, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer vermischen.

2. Die gewlrzten Edamame auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen bei 200°C fiir ca.
15-20 Minuten backen, bis sie knusprig sind.

3. Fur die Sriracha-Mayo: Vegane Mayonnaise, Sriracha-Sauce und Limettensaft in einer Schiissel
vermengen.

4. Die gebackenen Edamame auf einem Servierteller anrichten und mit der Sriracha-Mayo servieren.

Guten pperit!

Tipps & Tricks 7
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Malaysisches Laksa
Nudelsuppe mit Kokosmilch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 200 g Reisnudeln e 2 TL Korianderpulver
e 400 ml Kokosmilch e 2 TL Kreuzkimmel
e 500 ml Huhner- oder GemUsebruihe e 2 TL Zucker
e 200 g Huhnerfleisch oder Garnelen e 1 Zimtstange
e 2 EL Rote Currypaste e 2 Limettenblatter
e 1 Zwiebel, gehackt e 1 Tasse Bohnensprossen
e 2 Knoblauchzehen, gehackt e Fruhlingszwiebeln und
e 1ELO Korianderblatter zum Garnieren
e 2 TL Kurkuma

Zubereitung:

1. Die Reisnudeln nach Packungsanleitung kochen und abgieBen.

2. Olin einem Topf erhitzen und die Zwiebel und Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind.
3. Die rote Currypaste hinzufiigen und kurz anbraten, bis das Aroma freigesetzt wird.

4. Das Huhnerfleisch (oder Garnelen) hinzufligen und anbraten, bis es gar ist.

5. Kokosmilch, Hihner- oder Gemusebriihe, Kurkuma, Korianderpulver, Kreuzkimmel, Zucker,
Zimtstange und Limettenblatter in den Topf geben und zum Kochen bringen.

6. Die Bohnensprossen hinzufligen und die Suppe bei niedriger Hitze kécheln lassen, bis das
Fleisch (oder die Garnelen) durchgegart sind.

7. Die gekochten Reisnudeln in Schalen geben und die heiBe Laksa-Suppe dariber gieBen.

8. Mit Frihlingszwiebeln und Korianderblattern garnieren und mit Limettenschnitzen servieren.

Guten pperic!
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Singapurianisches Kaya-Toast
SiifSe Kokosnuss und Eierduft

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Scheiben Toastbrot

1/2 Tasse Kaya (kokosnussbasierte Marmelade)
2 Eier

1/4 Tasse Kondensmilch

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Toastscheiben in einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten leicht anrésten.
2. Kaya groBziigig auf einer Seite jeder Toastscheibe verteilen.

3. Eier und Kondensmilch in einer Schiissel verquirlen.

4. Die Buitter in einer Pfanne erhitzen.

5. Die Toastscheiben mit der Kaya-Seite nach innen in die Eiermischung tauchen und in der Pfanne
von beiden Seiten goldbraun braten.

6. Das Kaya-Toast warm servieren und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Guten rpperit!

Tipps & Tricks 11
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Vietnamesische Banh Xeo
Knusprige Reispfannkuchen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Fiir den Pfannkuchenteiqg:
e 1 Tasse Reismenhl

1/2 Tasse Kokosmilch

1/2 Tasse Wasser

1 TL Kurkuma-Pulver

1/2 TL Salz

1 Frihlingszwiebel,

in Ringe geschnitten

e 2ELOI

Fiir die Fiillung:
e 200 g Schweinefleisch, in
Streifen geschnitten
e 150 g Garnelen, geschalt
und entdarmt

Zubereitung:

1. In einer Schussel das Reismehl, die Kokos-
milch, das Wasser, das Kurkuma-Pulver, das
Salz und die Fruhlingszwiebel vermischen, um
einen glatten Teig zu erhalten. 2. Den Teig etwa
30 Minuten ruhen lassen. 3. In einer Pfanne 1
EL Ol erhitzen und die Schweinefleischstreifen
anbraten, bis sie durchgegart sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen. 4. In der-
selben Pfanne weitere 1 EL Ol erhitzen und die
Garnelen anbraten, bis sie gar sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen. 5. In einer
anderen Pfanne etwas Ol erhitzen und eine diin-
ne Schicht Teig in die Pfanne geben. Die Pfanne
drehen, um den Teig gleichmaBig zu verteilen.
6. Die Halfte des gebratenen Schweinefleischs,
der Garnelen, Bohnensprossen und Zwiebeln
auf eine Halfte des Pfannkuchens legen.

Tipps & Tricks

e 1 Tasse Bohnensprossen

e 1/2 Tasse Zwiebeln, in
dunne Streifen geschnitten

e Frische Krauter (Koriander,
Minze, Thai-Basilikum)

e Salatblatter

e Reispapier (fur die Servierung)

Fiir die Dip-Sauce:

e 2 El Fischsauce
2 EL Limettensaft
1 TL Zucker
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 kleine rote Chilischote,
gehackt (optional)

7. Den Pfannkuchen zuklappen und warten, bis
er knusprig und goldbraun ist. 8. Den Pfann-
kuchen auf einen Teller geben und mit frischen
Krautern und Salatbléttern belegen. 9. Fur die
Dip-Sauce die Fischsauce, den Limettensatft,
den Zucker, den Knoblauch und die Chilischote
(falls verwendet) in einer Schissel vermischen.
10. Gut umruhren, bis sich der Zucker aufgeldst
hat. 11. Die Banh Xeo in Viertel schneiden und
auf Reispapier legen. Das Reispapier mit fri-
schen Krautern und Salatblattern belegen.

12. Die Banh Xeo mit der Dip-Sauce betraufeln
und das Reispapier wie bei Sommerrollen zu-
sammenrollen.

Guten rpperit!
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Chinesische Mapo Tofu

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten- Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Tofu, in Wurfel geschnitten

2 EL Ol

2 EL scharfe Bohnenpaste (Doubanjiang)
2 Knoblauchzehen, gehackt

2 cm frischer Ingwer, gerieben

2 EL Sojasauce

1 EL schwarzer Bohnenknoblauchpaste (optional)
1 Tasse Huhner- oder Gemusebrihe

2 TL Maisstarke, in 2 EL Wasser geldst

2 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
Szechuan-Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Tofu in einem Topf mit kochendem Wasser blanchieren. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und scharfe Bohnenpaste, Knoblauch und geriebenen Ingwer darin
anbraten, bis das Aroma freigesetzt wird.

3. Den blanchierten Tofu und Sojasauce hinzufiigen und gut vermengen. Bei Bedarf schwarze Boh-
nenknoblauchpaste einrthren.

4. Die Huhner- oder Gemusebrihe hinzufigen und zum Kochen bringen. Die mit Wasser geldste
Maisstérke einrihren und die Sauce eindicken lassen.

5. Mit Frihlingszwiebeln und Szechuan-Pfeffer garnieren und mit Reis servieren.

Guten pperic!

Tipps & Tricks 15
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Singapurischer Rojak-Salat

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen Ananas, in Stlicken

1 Tasse griine Apfel, in Streifen geschnitten

1 Tasse Gurke, in dunne Scheiben geschnitten
1 Tasse frittierter Tofu, in Wurfel geschnitten

1 Tasse gekochte Kartoffeln, in Wirfel geschnitten
1/2 Tasse gehackte gerdstete Erdnusse

1/4 Tasse Tamarindenpaste

2 EL Palmzucker

1 EL Reisessig

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL gemahlener Koriander

1 TL Chilipulver

Zubereitung:

1. Die Ananas, griinen Apfel, Gurken, frittierten Tofu, gekochten Kartoffeln und gehackten geréste-
ten Erdnusse in eine Schussel geben.

2. In einer separaten Schissel Tamarindenpaste, Palmzucker, Reisessig, gemahlenen Kreuzkim-
mel, gemahlenen Koriander und Chilipulver vermischen.

3. Das Dressing Uber den Rojak-Salat gieBen und gut vermengen.

4. Der singapurische Rojak-Salat ist eine harmonische Mischung aus siiBen und salzigen Aromen
mit einem Hauch von Schérfe.

Guten rpperit!

Tipps & Tricks 17
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Philippinisches Adobo-Hiihnchen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg Huhnchenstucke (z. B. Keulen, Flugel)
1/2 Tasse Sojasauce

1/2 Tasse Essig

1 Tasse Huhnerbruhe

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 TL schwarze Pfefferkdrner

3 Lorbeerblatter

1 TL Zucker

2EL Ol

Frahlingszwiebeln zum Garnieren

Zubereitung:
1. Die Huhnchenteile in einer Pfanne mit heiBem Ol anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Sojasauce, Essig, Huhnerbrihe, Knoblauch, Pfefferkérner, Lorbeerblatter und Zucker in die Pfan-
ne geben. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.

3. Das Hihnchen bei niedriger Temperatur kécheln lassen, bis es zart und durchgegart ist und die
Sauce eingedickt ist.

4. Mit Frihlingszwiebeln garnieren und mit Reis servieren.

Guten pperic!

Tipps & Tricks 19
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Thailandisches Pad Thai

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Reisnudeln

200 g Garnelen, geschélt und entdarmt (oder Tofu fur eine vegetarische Option)
2 Eier

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Tamarindensaft

2 EL Fischsauce (oder Sojasauce fur eine vegetarische Option)
1 EL Zucker

1/2 TL Chiliflocken (optional)

1 Tasse Bohnensprossen

3 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

1/4 Tasse gerostete Erdnlsse, grob gehackt

Limettenschnitze zum Servieren

Korianderblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Reisnudeln nach Packungsanleitung kochen und abgieBen.
2. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Gamelen (oder Tofu) hinzufigen.

3. Anbraten, bis die Garnelen gar sind (oder der Tofu leicht gebréunt ist). Herausnehmen und bei-
seite stellen.

4. In derselben Pfanne den gehackten Knoblauch anbraten, bis er duftet. Die gekochten Reisnudeln
hinzufigen und umrthren.

5. In einer Schussel Eier, Tamarindensaft, Fischsauce, Zucker und Chiliflocken verquirlen. In die
Pfanne gieBen und alles gut vermischen.

6. Bohnensprossen und Frihlingszwiebeln hinzufligen und kurz anbraten, bis sie weich sind.
7. Die angebratenen Garnelen (oder Tofu) wieder in die Pfanne geben und alles vermischen.

8. Mit gehackten Erdniissen und Korianderblattern garnieren. Mit Limettenschnitzen servieren.

Guten pperic!

Tipps & Tricks 21
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Vietnamesischer Goi Ga-Salat

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Huhnerbrust, gegrillt und in dunne Streifen geschnitten
1 Tasse Gurke, in dunne Scheiben geschnitten

1 Tasse Karotten, in dinne Streifen geschnitten

1 Tasse Paprika, in dinne Streifen geschnitten

1 Tasse rote Zwiebeln, in dinne Ringe geschnitten
1/2 Tasse gehackte Korianderblatter

1/4 Tasse gehackte Minze

2 EL Fischsauce

2 EL Limettensaft

1 EL Reisessig

1 EL Zucker

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 rote Chilischote, gehackt (optional)

Zubereitung:

1. Die gegrillte Hihnerbrust in dinne Streifen schneiden und in eine Schissel geben.
2. Die Gurken, Karotten, Paprika, rote Zwiebeln, Korianderblatter und Minze hinzufliigen.

3. In einer separaten Schussel Fischsauce, Limettensaft, Reisessig, Zucker, Knoblauch und Chili-
schote (falls verwendet) vermischen.

4. Das Dressing Uber den Goi Ga-Salat gieBen und gut vermengen.

5. Der vietnamesische Goi Ga-Salat ist eine leckere Kombination aus gegrillter Hilhnerbrust und
frischem GemuUse mit einer aromatischen Dressing-Sauce.

Guten rpperit!

Tipps & Tricks 23
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ESSEN & KOCHEN

Thailandischer Yum Woon Sen
Glasnudelsalat mit Garnelen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Glasnudeln, gekocht und abgekuhlt
200 g gekochte Garnelen, geschélt

1 Tasse Tomaten, gewUrfelt

1/2 Tasse gehackte Frihlingszwiebeln
1/4 Tasse gehackte Korianderblatter
1/4 Tasse gehackte Minze

2 EL Fischsauce

2 EL Limettensaft

1 TL Zucker

1 TL geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 rote Chilischote, gehackt (optional)

Zubereitung:

1. Die gekochten Glasnudeln, Garnelen, Tomaten, Frihlingszwiebeln, Korianderblatter und Minze in
eine Schussel geben.

2. In einer separaten Schussel Fischsauce, Limettensaft, Zucker, Ingwer, Knoblauch und Chilischo-
te vermischen.

3. Das Dressing Uber den Yum Woon Sen-Salat gieBen und gut vermengen.

Guten pperic!
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Stidkoreanisches Bibimbap

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Rinderhackfleisch

4 Tassen gekochter Reis

2 Karotten, in dunne Streifen geschnitten
2 Zucchinis, in dunne Streifen geschnitten
2 Tassen Spinat

4 Eier

4 EL Gochujang (koreanische Chilipaste)
4 TL Sesamol

2 TL Sojasauce

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 TL gerosteter Sesam

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Rinderhackfleisch in einer Pfanne anbraten und mit Sojasauce, Knoblauch und Sesamdél wirzen.
Beiseite stellen.

2. Karotten und Zucchinis separat in derselben Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Spinat in kochendem Wasser blanchieren, abgieBen und mit Sesamél und geréstetem Sesam
warzen.

4. Eier in einer Pfanne braten, bis das EiweiB gestockt ist und das Eigelb noch weich ist.

5. In Schisseln je eine Portion Reis geben und mit Rinderhackfleisch, Karotten, Zucchinis, Spinat
und einem Spiegelei belegen.

6. Gochujang als Wrzpaste daribergeben. Vor dem Essen alles gut vermischen.

Guten pperic!
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Singapurisches Chili Crab
Pikante Krebssensation

Zubereitungszeit: ca. 30-45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 kg Krebse (am besten Mud Crabs), kichenfertig und zerteilt
1/2 Tasse Ketchup

1/4 Tasse Sriracha-Sauce (oder Chilipaste)

2 EL Tomatenmark

2 EL brauner Zucker

2 EL Sojasauce

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zwiebel, gehackt

1 TL geriebener Ingwer

2 EL Pflanzendl

Frahlingszwiebeln und Koriander zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einem Wok oder einer groBen Pfanne das Pflanzendl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer darin anbraten, bis sie duften.

2. Das Tomatenmark hinzufligen und weiter anbraten.
3. Die Krebsstlcke hinzufigen und gut umrihren.

4. Ketchup, Sriracha-Sauce, braunen Zucker und Sojasauce einrilhren und die Krebse kdcheln las-
sen, bis sie gar sind und die Sauce eingedickt ist.

5. Chili Crab auf einem Servierteller anrichten und mit Frihlingszwiebeln und Koriander garnieren.

Guten pperic!
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Philippinisches Lechon Kawali
Knuspriger Schweinebauchtraum

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 kg Schweinebauch, in groB3e Stlicke geschnitten
2 EL Salz

2 EL Pfeffer

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

4 Lorbeerblatter

Wasser

Ol zum Frittieren

Zubereitung:

1. Den Schweinebauch mit Salz, Pfeffer und gehacktem Knoblauch einreiben und mit Lorbeerblét-
tern in einem Topf mit Wasser bedecken.

2. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren. Den Schweinebauch etwa 1 Stunde kécheln
lassen, bis er weich ist.

3. Den gekochten Schweinebauch abtropfen lassen und in heiBem Ol goldbraun und knusprig frittieren.

4. Lechon Kawali mit Reis servieren und mit Mangochutney garnieren.

Guten pperic!
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Chinesische Friihlingsrollen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

10 Frahlingsrollenbléatter (aus dem Asialaden)
150 g Hackfleisch (Schwein oder Huhn)

1 Karotte, in dunne Streifen geschnitten

1 Tasse gehackter Kohl

1 Frihlingszwiebel, in Ringe geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Sojasauce

1 EL Fischsauce (optional, fur eine nicht-vegetarische Variante)
1 TL Zucker

1 TL Sesamdl

Ol zum Frittieren

Zubereitung:
1. Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten, bis es durchgegart ist.

2. Karotte, Kohl, Fruhlingszwiebel und Knoblauch hinzufigen und kurz anbraten, bis das Gemuse
weich ist.

3. Sojasauce, Fischsauce (falls verwendet), Zucker und Sesamél unterriihren und alles gut vermischen.

4. Die Fruhlingsrollenbléatter auf einer sauberen Oberflache auslegen und die Hackfleisch-Gemiise-
mischung in die Mitte jedes Blatts geben.

5. Die Seiten der Fruhlingsrollenblatter nach innen falten und die Rollen zu Ende rollen.
6. Ol in einem Topf erhitzen und die Frihlingsrollen darin frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind.

7. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warm servieren.

Guten pperic!
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Japanischer Wakame-Salat
Meerestanz mit Sesamdressing

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

100 g getrocknete Wakame-Algen
1/4 Tasse Sojasauce

2 EL Reisessig

1 EL Sesamol

1 EL Zucker

1 TL geriebener Ingwer

1 TL gerbstete Sesamsamen

1 TL Chiliflocken (optional)

Zubereitung:

1. Die getrockneten Wakame-Algen in Wasser einweichen, bis sie weich sind. Abtropfen lassen und
in mundgerechte Stlcke schneiden.

2. In einer Schissel Sojasauce, Reisessig, Sesamdl, Zucker und Ingwer zu einem Dressing vermi-
schen.

3. Das Dressing Uber die Wakame-Algen gieBen und gut vermengen.
4. Den Wakame-Salat mit gerésteten Sesamsamen und Chiliflocken garnieren.

5. Der japanische Wakame-Salat ist leicht, erfrischend und voller umami-Geschmack.

Guten rpperit!
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Thai Mango-Salat
Sufd, sauer und erfrischend

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 reife Mangos, geschalt und in diinne Streifen geschnitten
1 Gurke, in ddnne Scheiben geschnitten

1 rote Paprikaschote, in feine Streifen geschnitten

1/4 Tasse gehackte frische Minze und Korianderblatter
1/4 Tasse gerostete Erdnlsse

Saft von 2 Limetten

2 EL Sojasauce

1 EL Agavendicksaft (oder Zucker)

1 TL gehackter Knoblauch

1 TL gehackter Ingwer

1 TL Sesamdl

1 TL Chiliflocken (optional)

Zubereitung:

1. Die Mangostreifen, Gurkenscheiben, rote Paprikastreifen, Minze, Korianderblatter und gertstete
ErdnUsse in einer Schussel vermengen.

2. Fur das Dressing: Limettensaft, Sojasauce, Agavendicksaft, Knoblauch, Ingwer, Sesamél und
Chiliflocken (falls verwendet) in einer separaten Schissel vermengen.

3. Das Dressing Uber den Salat gieBen und gut vermengen.

4. Den Thai Mango-Salat auf einem Servierteller anrichten und sofort servieren.

Guten pperic!
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Koreanisches Bulgogi
Mariniertes Rindfleisch

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten inklusive Marinierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Rindfleisch, in diinnen Scheiben geschnitten
1/2 Birne, puriert

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

3 EL Sojasauce

2 EL Sesamdl

2 EL Zucker

1 EL gerostetes Sesamol

1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL geriebener Ingwer

1 TL gerbstete Sesamsamen zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Rindfleischscheiben in eine Schissel geben.
2. In einem Mixer oder mit einem Plrierstab die purierte Birne, Knoblauch, Frilhlingszwiebeln, Soja-
sauce, Sesamodl, Zucker, gerdstetes Sesamdl, schwarzen Pfeffer und geriebenen Ingwer zu einer

Marinade verarbeiten.

3. Die Marinade tber das Rindfleisch gieBen und gut vermischen. Das Fleisch in der Marinade fiir
mindestens 30 Minuten bis zu 4 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

4. In einer heiBen Pfanne oder auf einem Grill das marinierte Rindfleisch braten, bis es durchgegart
und leicht gebraunt ist.

5. Mit gerésteten Sesamsamen garnieren und mit Reis oder Salat servieren.

Guten pperic!
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Japanische Nasu Dengaku
StifS-wiirzige Auberginenhappchen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 groBBe Auberginen, langs halbiert

2 EL Miso-Paste

1 EL Ahornsirup

1 EL Sojasauce

1 TL geriebener Ingwer

1 TL gerbstetes Sesamol

Frahlingszwiebeln und Sesamsamen zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Auberginenhélften einschneiden und mit der Schnittseite nach oben auf ein Backblech legen.

2. In einer Schiissel Miso-Paste, Ahornsirup, Sojasauce, geriebenen Ingwer und geréstetes Sesamol
vermengen.

3. Die Miso-Mischung auf die Schnittseite der Auberginen streichen.

4. Die Auberginen im vorgeheizten Ofen bei 200°C fir ca. 20-25 Minuten backen, bis sie weich sind
und die Miso-Mischung karamellisiert ist.

5. Auf einem Servierteller anrichten, mit Frihlingszwiebeln und Sesamsamen garnieren und servieren.

Guten pperic!
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Philippinische Bicol Express
Scharfes Kokos-Curry

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Schweinefleisch, in Streifen geschnitten

2 Dosen Kokosmilch

1/2 Tasse Garnelenpaste (Bagoong)

6-8 grune Chilischoten, gehackt (oder nach Geschmack)
4 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zwiebel, gehackt

2 EL Pflanzendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einem Wok oder einer groBen Pfanne das Pflanzendl erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
darin anbraten, bis sie duften.

2. Das Schweinefleisch hinzuftigen und braten, bis es goldbraun ist.
3. Die gehackten grinen Chilischoten hinzufligen und weiter braten.
4. Garnelenpaste (Bagoong) einriihren und gut vermengen.

5. Die Kokosmilch hinzuflgen, umrihren und das Gericht kécheln lassen, bis das Fleisch zart und
die Sauce eingedickt ist.

6. Bicol Express auf einem Servierteller anrichten und mit Reis servieren.

Guten rpperit!
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Indische Samosas - Knusprige
Teigtaschen mit Kartoffelfiillung

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:
e 2 Tassen Allzweckmehl e 3 mittelgroBe Kartoffeln, gekocht

e 1/27TL Salz und zerdrUckt

e 3 EL Pflanzendl 1/2 Tasse Erbsen, gekocht
e \Wasser (nach Bedarf) 1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 TL gemahlener KreuzkUmmel
1 TL gemahlener Koriander
1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL Chilipulver

1 TL Garam Masala

Salz nach Geschmack

Ol zum Frittieren

Zubereitung:

Teig:

1. In einer Schiissel Mehl, Salz und Pflanzendl vermischen.
2. Wasser hinzufligen und zu einem festen Teig kneten.

3. Den Teig abdecken und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

Fiillung:

1. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch anbraten, bis sie goldbraun sind.
2. Kartoffeln, Erbsen, gemahlenen Kreuzkimmel, Koriander, Kurkuma, Chilipulver, Garam Masala
und Salz hinzufugen und gut vermischen.

Samosas:

. Den Teig in kleine Kugeln teilen und ddnn ausrollen.

. Jede Teigscheibe zu einem Halbkreis falten.

. Einen Teigrand mit Wasser bestreichen und zu einem Kegel formen.

. Den Kegel mit Kartoffelfullung fullen und den oberen Rand verschlieBen.
. Die Samosas in heiBem Ol frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Guten pperic!
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ESSEN & KOCHEN

Thaildndisches Massaman Curry

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 ml Kokosmilch
2-3 EL Massaman Currypaste

1/2 Tasse gerostete Erdnlsse
2 EL Tamarindensaft

1 EL brauner Zucker
1 Zimtstange

2 Kardamomkapseln
3 Nelken

2-3 Lorbeerblatter
Ol zum Anbraten

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch in einer Pfanne mit etwas
Ol anbraten, bis es leicht gebraunt ist. Beiseite
stellen.

2. In einem Topf die Kokosmilch und Massaman
Currypaste zum Kochen bringen.

3. Zwiebeln, Kartoffeln und gerdstete Erdniisse
hinzufigen und bei mittlerer Hitze kdcheln las-

sen, bis das GemUse weich ist.

4. Das angebratene Rindfleisch in den Topf
geben und alles gut vermengen.

Tipps & Tricks

500 g Rindfleisch, in Wurfel geschnitten

1 Zwiebel, in dinne Streifen geschnitten
1-2 Kartoffeln, geschalt und in Wrfel geschnitten

2 EL Fischsauce (oder Sojasauce fur eine vegetarische Variante)

5. Tamarindensaft, Fischsauce (oder Soja-
sauce), brauner Zucker, Zimtstange, Kardamom-
kapseln, Nelken und Lorbeerblatter hinzufligen.

6. Die Hitze reduzieren und das Massaman Cur-
ry bei niedriger Temperatur kécheln lassen, bis

das Fleisch zart ist und die Sauce eingedickt ist.

7. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufigen, um die
gewlnschte Konsistenz der Sauce zu erreichen.

Guten pperic!
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ESSEN & KOCHEN

Koreanisches Kimchi

Zubereitungszeit: ca. 180 Minuten (inklusive Fermentierungszeit) - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Chinakohl

2 EL Salz

4 Frihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
2 Knoblauchzehen, gehackt

2 cm frischer Ingwer, gerieben

2 EL Fischsauce

1 EL Zucker

1 EL Reisessig

1 EL Sesamol

1 EL Gochugaru (koreanisches Chilipulver)

Zubereitung:

1. Den Chinakohl l1angs halbieren und den Strunk entfernen. Die Blatter in mundgerechte Stlicke
schneiden.

2. Den geschnittenen Chinakohl in eine groBe Schiissel geben und groBziigig mit Salz bestreuen.
3. Den Chinakohl etwa 2 Stunden ziehen lassen, damit er etwas Wasser verliert und weicher wird.

4. Das ausgetretene Wasser abgieBen und den Chinakohl gut abspiilen, um das tberschussige
Salz zu entfernen. Gut abtropfen lassen.

5. In einer Schussel die gehackten Frihlingszwiebeln, Knoblauch, geriebenen Ingwer, Fischsauce,
Zucker, Reisessig, Sesamdl und Gochugaru vermischen.

6. Den Chinakohl zu der Gew(irzmischung in die Schiissel geben und alles gut vermengen, bis der
Kohl vollstandig mit der Gewulrzmischung bedeckt ist.

7. Das Kimchi in ein verschlieBbares Glas oder einen Behalter fullen und fest andriicken, um Luft-
blasen zu entfernen.

8. Das Kimchi fur 2-3 Tage bei Raumtemperatur fermentieren lassen. Danach im Kihlschrank auf-
bewahren.

Guten pperic!
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Japanischer Okonomiyaki
Herzhafter Kohl-Pfannkuchen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen fein gehackter WeiBBkohl

1 Tasse Mehl

1/2 Tasse Wasser

2 Eier

4 Scheiben Bacon (optional, fur eine nicht-vegetarische Variante)
1/4 Tasse Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
Okonomiyaki-Sauce (erhéltlich in asiatischen Markten)
Mayo

Bonito-Flocken (getrocknete Fischflocken)

Aonori (getrocknete Algenflocken)

Ingwer (in dinnen Scheiben)

Zubereitung:

1. Den gehackten Kohl, Mehl, Wasser und Eier in einer Schissel zu einem Teig vermischen.

2. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und den Teig in die Pfanne geben. Die Bacon-Scheiben auf
dem Teig verteilen.

3. Den Pfannkuchen auf einer Seite goldbraun braten, dann wenden und die andere Seite braten,
bis er durchgegart ist.

4. Den Okonomiyaki-Pfannkuchen auf einen Teller geben und groBzigig mit Okonomiyaki-Sauce
und Mayo betréufeln.

5. Mit Fruhlingszwiebeln, Bonito-Flocken, Aonori und Ingwer garnieren.

6. Okonomiyaki in Viertel schneiden und warm servieren.

Guten rpperit!
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ESSEN & KOCHEN

Vietnamesische Pho-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 120 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 500 g Rinderfilet oder

Rindfleisch mit Knochen

2 Zwiebeln, halbiert und geschalt
5 Scheiben frischer Ingwer

4 Sternanis

4 Nelken

1 Zimtstange

2 EL Fischsauce

1 EL Zucker

Zubereitung:

1. Das Rinderfilet oder das Rindfleisch mit
Knochen in einem Topf mit Wasser bede-
cken und zum Kochen bringen.

2. Die Zwiebeln und den Ingwer in einer
Pfanne ohne Ol anrdsten, bis sie leicht ge-
braunt sind.

3. Die gertsteten Zwiebeln und den Ingwer
in den Topf mit dem Fleisch geben.

4. Sternanis, Nelken und Zimtstange in den
Topf geben.

5. Die Hitze reduzieren und die Suppe bei
niedriger Hitze kdcheln lassen, bis das
Fleisch zart und durchgegart ist. Dabei ge-
legentlich den Schaum von der Oberflache
abschopfen.

6. Das Fleisch aus der Suppe nehmen und

in dunne Scheiben schneiden. Die Suppe
abseihen, um die Gewlrze zu entfernen.

Tipps & Tricks

e 400 g Reisnudeln

e Frische Krauter (Koriander,
Thai-Basilikum, Minze)

e Fruhlingszwiebeln, in
Ringe geschnitten

® [imettenschnitze

e Chilischoten, in Ringe
geschnitten (optional)

7. Die klare Rindfleischbriihe zurtick in den Topf
geben und mit Fischsauce und Zucker wlrzen.

8. Die Reisnudeln nach Packungsanleitung
kochen und abgieBen.

9. Die gekochten Reisnudeln in Schiisseln
geben und die dunnen Fleischscheiben dar-
auf anrichten.

10. Die heiBe Briihe Uber die Nudeln und
das Fleisch gieBen.

11. Die Pho-Suppe mit frischen Krautern
(Koriander, Thai-Basilikum, Minze), Fruh-
lingszwiebeln und Limettenschnitzen garnie-
ren.

12. Optional kénnen auch frische Chili-

schoten in Ringe geschnitten als zusatzliche
Wurze serviert werden.

Guten rpperit!
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Indonesischer Gado Gado-Salat
Bunt und vielseitig

Zubereitungszeit: ca. 20-30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen grune Bohnen, blanchiert

1 Tasse Mungobohnensprossen

1 Tasse weiB3er Kohl, in dunne Streifen geschnitten
1 Gurke, in ddnne Scheiben geschnitten

2 Kartoffeln, gekocht und in Scheiben geschnitten
2 Eier, hartgekocht und geviertelt

1/4 Tasse gerostete Erdnlsse

Fur die Erdnusssauce:

1/2 Tasse Erdnussbutter

1/4 Tasse Kokosmilch

2 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

1 TL Agavendicksaft (oder Zucker)

1 TL gehackter Knoblauch

1 TL geriebener Ingwer

Chiliflocken nach Geschmack (optional)

Zubereitung:

1. Die griinen Bohnen, Mungobohnensprossen, weiBer Kohl, Gurken, Kartoffelscheiben und Eier-
viertel auf einem Servierteller anrichten.

2. Fur die Erdnusssauce: Erdnussbutter, Kokosmilch, Sojasauce, Limettensaft, Agavendicksafft,
Knoblauch, Ingwer und Chiliflocken (falls verwendet) in einer Schissel vermengen.

3. Die Erdnusssauce Uber den Salat gieBen und mit gertsteten Erdniissen garnieren.

4. Den indonesischen Gado Gado-Salat vor dem Servieren gut vermengen.

Guten pperic!
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Chinesische Jiaozi

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Fiir den Teig:
e 300 g Allzweckmehl
e 180 ml warmes Wasser

e 1/2TL Salz
Zubereitung:

Fiir den Teig:
1. Das Mehl in eine Schissel geben und eine
Mulde in der Mitte formen.

2. Das warme Wasser und Salz in die Mulde
gieBen und langsam das Mehl von auBBen nach
innen vermischen, bis ein glatter Teig entsteht.

3. Den Teig auf einer leicht bemehlten Oberfla-
che kneten, bis er elastisch ist. In Frischhaltefolie
einwickeln und 30 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Fiillung:

1. Das Hackfleisch, den gehackten China-
kohl, Frahlingszwiebeln, Knoblauch, Sojasauce,
Sesamol, geriebenen Ingwer, Salz, Pfeffer und
Zucker in eine Schussel geben.

2. Die Zutaten grindlich vermischen, bis eine
gleichmaBige Fullung entsteht.

Tipps & Tricks

Fiir die Fiillung:

e 250 g Hackfleisch (Schwein oder
Rind)

e 150 g fein gehackter Chinakohl oder
Kohl

e 3 Fruhlingszwiebeln, fein gehackt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 EL Sojasauce

e 1 EL Sesamdl

e 1 TL geriebener Ingwer

e 1/27TL Salz

e 1/2 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1TL Zucker

3. Die Teigkugel in kleine Portionen teilen und
zu dunnen Kreisen ausrollen.

4. Einen Essloffel der Fullung in die Mitte jedes
Teigkreises geben.

5. Den Teig um die Fullung falten und die Ran-
der fest zusammendrlcken, um eine halbmond-
férmige Teigtasche zu formen.

6. Die Teigtaschen auf ein leicht bemehltes
Backblech legen und mit einem feuchten Tuch
abdecken, um ein Austrocknen zu verhindern.

7. Die gedéampften Teigtaschen Uber einem Topf
mit kochendem Wasser oder in einem Bambus-

dampfer 8-10 Minuten dampfen, bis sie gar sind.

8. Die Jiaozi heiB servieren und mit Sojasauce,
Essig oder Chilisauce dippen.

Guten pperic!
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Japanisches Tempura
Knusprige frittierte Meeres{riichte

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Garnelen, geschalt und entdarmt

2 SuBkartoffeln, in dunne Scheiben geschnitten
1 Zucchini, in dunne Streifen geschnitten

1 Aubergine, in dinne Scheiben geschnitten

1 Tasse Mehl

1 Tasse Eiswasser

Ol zum Frittieren

Tempura-Dip-Sauce zum Servieren

Zubereitung:
1. Das Mehl und Eiswasser in einer Schissel vermengen, bis ein leicht klumpiger Teig entsteht.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen.

3. Die Garnelen, StBkartoffeln, Zucchini und Aubergine durch den Tempura-Teig ziehen und sofort
ins heiBe Ol geben.

4. Die Zutaten frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind.

5. Die Tempura auf Kiichenpapier abtropfen lassen und heiB mit Tempura-Dip-Sauce servieren.

Guten rpperit!
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Malaysisches Nasi Lemak Duftender
Kokosnussreis mit Beilagen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen Jasminreis

400 ml Kokosmilch

2 Pandanblatter (optional)

1 Salatgurke, in dinne Scheiben geschnitten

4 hartgekochte Eier, halbiert

4 Hihnchenschenkel, gegrillt oder gebraten

1 Tasse gesalzene Erdnlsse

1/2 Tasse getrocknete Sardellen, frittiert (optional)
Sambal (Malaysische Chilisauce) zum Servieren

Zubereitung:

1. Den Jasminreis grindlich waschen und abtropfen lassen.

2. In einem Topf die Kokosmilch mit den Pandanbléattern erhitzen und den gewaschenen Reis hinzu-
fugen.

3. Den Reis kécheln lassen, bis er gar ist und die Kokosmilch aufgenommen hat.

4. Den Nasi Lemak in Schisseln anrichten und mit Gurkenscheiben, hartgekochten Eiern, gegrilltem
Huhnchen, Erdnissen und frittierten Sardellen garnieren.

5. Mit Sambal servieren.

Guten rpperit!
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Singapurischer Laksa
Aromatische Kokosnussreise

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Reisnudeln

500 g Huhnchenfleisch, in Scheiben geschnitten
500 g Garnelen, geschalt und entdarmt

2 Dosen Kokosmilch

4 Tassen Huhnerbruhe

2 EL rote Currypaste

3 Zitronengrasstangel, gequetscht

4 Limettenblatter

2 EL Fischsauce

2 EL Tamarindensaft

2 EL brauner Zucker

Bohnensprossen und frischer Koriander zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen, abtropfen lassen und beiseite stellen.

2. In einem groBen Topf die Kokosmilch und Hiihnerbriihe erhitzen. Rote Currypaste, Zitronengras
und Limettenblatter hinzufigen und gut umruhren.

3. Das Hihnchenfleisch und die Garnelen hinzufiigen und kécheln lassen, bis sie gar sind.
4. Fischsauce, Tamarindensaft und brauner Zucker einriihren und abschmecken.
5. Die Reisnudeln auf Servierschalen verteilen und die Laksa-Suppe dariiber gieBen.

6. Mit Bohnensprossen und frischem Koriander garnieren.

Guten pperic!
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ESSEN & KOCHEN

Vietnamesische Che Ba Mau
Drei-Farben-Dessert mit Kokosmilch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1/2 Tasse schwarze Bohnen, gekocht
1/2 Tasse grine Mungbohnen, gekocht
1/2 Tasse rote Kidneybohnen, gekocht
1 Dose Kokosmilch

1/2 Tasse Wasser

1/4 Tasse Tapioka-Perlen

1/2 Tasse Palmzucker, fein gehackt
Eiswrfel

Zubereitung:

1. In einem Topf Kokosmilch und Wasser erhitzen und den Palmzucker darin auflésen.
2. Die Tapioka-Perlen in kochendem Wasser garen, bis sie durchsichtig werden.

3. Die gekochten Bohnen in drei separate Schiisseln aufteilen.

4. Die Tapioka-Perlen gleichméBig auf die drei Bohnenschiisseln verteilen.

5. In Glasern jeweils eine Schicht der drei-farben Bohnenmischung anrichten.

6. Die warme Kokosmilch dariber gieBen und mit Eiswiirfeln servieren.

Guten rpperit!
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Lychee-Sorbet mit
Granatapfel-Kernen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + Gefrierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Dosen Lychee-Frichte in Sirup (je 565 g), abgetropft
Saft von 1 Limette

1/2 Tasse Wasser

1/2 Tasse Zucker

1/2 Tasse Granatapfel-Kerne

Zubereitung:

1. Die abgetropften Lychee-Friichte und den Limettensaft in einen Mixer geben und glatt purieren.

2. In einem Topf Wasser und Zucker zum Kochen bringen, bis der Zucker sich vollstandig aufgel®st
hat, um einen einfachen Sirup herzustellen.

3. Den Lychee-Plree mit dem Sirup vermischen und in eine flache Schussel geben.

4. Die Schussel abdecken und fiir ca. 4 Stunden ins Gefrierfach stellen, dabei alle 30 Minuten um-
rihren, um Kristalle zu verhindern.

5. Das Lychee-Sorbet in Dessertschalen verteilen und mit Granatapfel-Kernen garnieren.

Guten rpperit!
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ESSEN & KOCHEN

Thai Mango Sticky Toflfee Cake

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 30-35 Minuten Backzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen Mehl

1 Tasse brauner Zucker

1 TL Backpulver

1/2 TL Salz

1/2 Tasse Butter, geschmolzen

1 Tasse Kokosmilch

2 reife Mangos, geschalt und gewdurfelt

1/2 Tasse Toffee-Stlckchen (oder KaramellsoBe)
Kokosflocken zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen und eine quadratische Backform einfetten.

2. In einer Schussel Mehl, braunen Zucker, Backpulver und Salz vermischen.

3. Die geschmolzene Butter und Kokosmilch hinzufigen und zu einem glatten Teig verrihren.
4. Die Halfte des Teigs in die vorbereitete Backform gieBen.

5. Die gewurfelten Mangos und Toffee-Stiickchen auf dem Teig verteilen.

6. Den restlichen Teig tber die Mangos und Toffee-Stiickchen gieBen und glatt streichen.

Vs

Den Kuchen fur ca. 30-35 Minuten backen, bis er goldbraun ist und ein Zahnstocher sauber her-
auskommt, wenn man ihn in die Mitte steckt.

8. Den Thai Mango Sticky Toffee Cake aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen und mit Kokosflo-
cken garnieren.

arrundhati - https://boerse.sx 3
d Guten Appetit!
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