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UND GESCHENK SICHERN!

IHRE
VORTEILE:

KFINE RACLETTE GRILL MW
PRAMIEN-NR. K-384 f WOK
AUS G ABE RACLETTE GRILL, 4 PEANNCHEN UND SEPARATE PRAMIEN-NR. WMF-441
GRILLPLATTE, INTEGRIERTE GRIFFE AN 2 SEITEN, MIT GLASDECKEL UND ROSTFREIEM

VERP q SSEN EINFACHE REINIGUNG, ANTIHAFTBESCHICHTET. EDELSTAHL. CERAPROTECT ANTI-
HAFTBESCHICHTUNG, ULTRAHART,

ABRIEBFEST, HITZBESTANDIG
TOLLE BIS 400°C. 928 CM.

GESCHENKKARTE

REZEPTE W REW30

EAT CLUB
Dumplings
Semmeniafl

R " : TOPFSET 3-TLG.

PRAMIEN-NR. K-997

ALLE TOPFE SIND AUS EDELSTAHL MIT
KAPSELBODEN. DIE GLASDECKEL HABEN v A
EINEN INTEGRIERTEN DAMPF-ABLASS.

FUR ALLE HERDARTEN GEEIGNET, AUCH

INDUKTION. JE 1 KOCHTOPF MIT DECKEL. MF STABMIXER e

CA. 016 CM, 18 @ CM, 020 CM. PRAMIEN-NR. WMF-448

EDLES CROMARGAN®-DESIGN.
EINFACH ZU BEDIENEN UND SO SCHLANK,
DASS ER IN JEDE SCHUBLADE PASST.

EIN PURIERENDER ALLESKONNER.

Jelizt Gestellen:

- 040 231 887 144 30€

1 BARPRAMIE
T = SERVICE-ABO@FUNKE-ZEITSCHRIFTEN.DE  ODER GUTSCHEIN

@ EATCLUB .TV/ J AHRES ABO GONNEN SIE SICH MIT DIESEM 30 €

GUTSCHEIN EINEN SCHONEN EINKAUF

AKTIONSCODE: WA _E2305S iz et

nkKkarte

AMZ30

So schmeckt erscheint 6x im Jahr. Jahresabonnementpreis nur 44,40 € inkl. Porto. Nach
AbtgydadegMindesttiseutystdiralirBessish des kmsokeienineterEelNKEdHEE. GmbH, GroBer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.



AUF NACH

SEOUL, TOKIO ODER HANOI

Liebe Leserinnen und Leser;

kennen Sie die Doku-Serie , Streetfood Asien” auf Netflix?
Einmal auf den Play-Knopf gedriickt, habe ich fast ein ganzes
Wochenende in den quirligen Garkiichen von Osaka bis

Bangkok verbracht. Wenn Sie in die bunte Vielfalt Asiens nicht

nur reinschauen, sondern auch reinschmecken wollen -
dann sind Sie bei uns richtig!

Was mich bei unserer Auswahl an Spezialitdten besonders
fasziniert: Jedes Land hat eine ganz eigene Wiirzphilosophie.
Die chinesische Kiiche mit ordentlich Wumms verwendet
gern viel Knoblauch, Soja- und Hoisinsof3e. Japanisches Essen
iiberzeugt durch Leichtigkeit und Eleganz, setzt neben
Sojasofde auf Misopaste, Ingwer und Mirin (einen siifilichen
Reiswein). Koreanische Gerichte haben meist eine wunder-
bare Schérfe, wahrend die Thaikiiche einen ausbalancierten
Mix aus siif3, scharf, sauer und salzig bevorzugt.

Wen wundert es bei dieser Vielfalt, dass mein Asiashop
gefiihlte 100 Sofden verkauft? Neben Sojasofden aus China,
Japan oder Korea tummelt sich hier ein fast komplettes
Wiirz-ABC. Sicher steht die eine oder andere Flasche bald
auch in [hrem Kiihlschrank. Mein Tipp: Seien Sie experi-
mentierfreudig damit! Ein Hauch Asien schmeichelt auch
deutschen Klassikern. Bei mir zu Hause pimpen wir bei-
spielsweise mit Sriracha - ganz im Sinne des Fusionstyle -
gern Spiegeleier, Stullen oder Nudelsalate.

Viel Spaf$ beim Durchbldttern und Inspirierenlassen,
beim Nachkochen und Geniefden wiinscht Ihnen

Editorial

Jessika Brendel
Chefredakteurin

Besuchen Sie uns auf
Instagram @eat_club.de

Fir diese Ausgabe hat sich
die Illustratorin Sophie Kuhn
tief in ihre digitale Fotokiste
vergraben und in Asien-Reise-
erinnerungen geschwelgt.
Nachdem sie wieder wohl-
behalten im Jetzt gelandet
war, hat sie fir uns dariiber
gezeichnet, das tut sie meis-
tens. lhr Markenzeichen: bunte
Farben, vermeintliche Makel,
genervte Blicke, versteckte
Details zum Schmunzeln.
Sophies Arbeiten findet man,
ob zum Anschauen oder
Kaufen, auf Instagram @oh.ofi
oder ihrer Website ohofi.de
















MTunlicy ggamante
sﬂiasauge




ASi-A LA CARTE
SPEISEN WiE iM RESTAURANT




WOK THIS WAY ..

Fir diesen chinesischen
Klassiker gilt nur eine
Regel: Rihren, rihren,
rihren! Egal ob Fleisch,
Reis oder Eier — wer im
Wok brat, halt alle Zuta-

ten standig in Bewegung.

So, wie man es immer
beim Asia-Imbiss sieht.
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Was bedeuten eigentlich
all die Bezeichnungen
auf der Speisekarte? Sie
verraten uns, womit die
Basisbrihe aus Gefligel-
oder Schweinefleisch
abgeschmeckt wird. So
nimmt man bei Shio nur
Salz. Shoyuramen werden
mit SojasofBe verfeinert,
Misoramen natirlich mit
der gleichnamigen Paste.
Tonkotsu ist ein Sonder-
fall, hierfir kocht man
eine krdaftigere Grundbri-
he mit Schweineknochen.

Garkiichen-Misoramen
MIT ENTE UND EI

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

320 g Ramennudeln (ersatzweise Mienudeln) / 4 Eier / 1 EL Sushi-Ingwer / 4 Lauchzwiebeln
/ 1 Entenbrust (ca. 350 g) / 2 Noriblatter / Salz, Pfeffer / 2 Glaser Gefligelfond
(& 400 ml) / 2 EL Mirin (siBer Reiswein; ersatzweise Sherry) / 2-3 EL Misopaste (z.B. rof) /
ca. 2 EL SojasoBe / 1 EL geréstetes Sesamél / Chiliflocken

Pro Portion ca. 40 g E, 27 g F, 62 g KH, 660 kcal




l Nudeln in kochendem Wasser nach
Packungsanleitung bissfest garen.
Abgief3en und abtropfen lassen. Eier
6-7 Minuten wachsweich kochen.
Abschrecken und pellen. Ingwer
abtropfen lassen und fein schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden.

2 Entenbrust trocken tupfen, Haut-
seite mit einem scharfen Messer
rautenférmig einschneiden. Nori-
blatter in einer beschichteten Pfanne
unter Wenden kurz rosten. Heraus-
nehmen und in 4-5 cm grofde Qua-
drate schneiden. Ente in der Pfanne
8-10 Minuten auf der Hautseite
braten, bis diese gebraunt ist. Enten-
brust wenden und weitere ca. 5 Mi-
nuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen und zuge-
deckt kurz ruhen lassen.

3 Inzwischen Fond, Mirin und

700 ml Wasser aufkochen. Miso mit
etwas Wasser und 2 EL Sojasofde
glatt rithren, mit Sesamol in den Fond
rithren (nicht mehr kochen).

4 Briihe mit Sojasofse und Chiliflo-
cken abschmecken. Entenbrust in
Scheiben schneiden. Eier halbieren.
Mit Ingwer, Lauchzwiebeln, Nudeln,
Ente und Nori in Schalen verteilen.
Heifde Briihe dariibergeben.
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Vogel checkt: Den eigenen Briefkasten iiberall dabeihaben?

»Ist wirklich praktisch und mit POSTSCAN ganz einfach: Fur 14,99 im Monat scannen die meine
Briefe und ich kann sie digital lesen — egal wo ich bin. Die Originale werden verwahrt und monatlich
gesammelt zu mir nach Hause oder an meine Wunschadresse geliefert.”

LAUFT.

Selber checken auf: postscan.de

V/ A\









KONNICHIWA, YUZU!

Yuzu ist eine Zitrus-
frucht, die hauptsachlich
in Japan beheimatet
ist. Sie ghnelt guBerlich
einer kleinen, groben
Zitrone und hat eine
gelbe bis gringelbe
Schale. Yuzu hat ein
intensives, einzigartiges
Aroma - sie schmeckt
wie eine Mischung aus
Zitrone, Mandarine und

Grapefruit. Selten gibt es

sie frisch im Handel,
deswegen lohnt es sich,
den Saft in Flaschen

online zu bestellen.
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BESTER KNOBLAUCHCRUNCH EVER

Mit unserer etwas auBergewdhnlichen Methode, Knoblauch zu frittieren,
garen die Chips zuerst sanft und werden schén mild. Wichtig:
Falls im Inneren etwas Grin zu sehen ist — raus damit! Man kann die
Chips auch schon am Vortag zubereiten, dann einfach in einem
abgedeckten, mit Backpapier ausgelegten Behdlter aufbewahren.

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN + WARTEZEIT

500 g Rinderfilet / feines Meersalz, Pfeffer / 2 EL Ol
/ 1 Schalotte / 1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 4 EL TeriyakisoBe /
4 EL Yuzusaft (ersatzweise 3 EL Limetten- und
1 EL Mandarinensaft) / 1 EL Puderzucker / 1 EL Sesamél /
3 Knoblauchzehen / 100 ml Ol zum Frittieren
(z.B. Sonnenblumendl) / V2 Bund Schnittlauch / Frischhaltefolie

Pro Portion ca. 23 g E, 19 g F, 7 g KH, 290 kcal

l Fleisch trocken tupfen und langs halbieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Filetstiicke darin ca. 3 Minuten bei starker
Hitze rundherum anbraten, sodass sie aufden braun und innen noch rosa sind.
Fleisch aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen. Dann fest in Frischhalte-
folie wickeln und mindestens 2 Stunden kalt stellen.

2 Fiir die Sof3e (,Ponzu”) Schalotte schalen und fein wiirfeln. Ingwer schalen
und fein reiben. Teriyakisofde, Yuzusaft und Puderzucker verriihren. Schalotte,
Ingwer und Sesamol unterriihren. Yuzu-Ponzu mit Pfeffer abschmecken.

§ Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Mit 100 ml Ol in einem
kleinen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Sobald der Knoblauch leicht gebraunt
ist, mit einer Schaumkelle herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Mit Salz bestreuen.

4 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.
Fleisch aus der Folie wickeln, in diinne Scheiben schneiden und leicht iiber-
lappend auf einer Platte anrichten. Mit Ponzu betraufeln. Mit Knoblauchchips
und Schnittlauch bestreuen.




Kimchi Bokkeumbap —
BRATREIS MIT KIMCHI-KICK

FUOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

200 g Vollkornreis / Salz / 80 g Cashewkerne /
1 EL Agavendicksaft / 8 EL SojasoBe / 1 rote
Zwiebel / 250 g Mohren / 300 g Brokkoli /

1 rote Spitzpaprika / 100 g Mungobohnen-
sprossen / 3 EL Ol / 2 TL gemahlene Kurkuma /
300 g Kimchi (Asialoden; oder Rezept Seite 23]

P / 4 Eier / evil. Shisokresse / Backpapier

Pro Portion ca. 21 g E, 25 g F, 54 g KH, 530 kcal

l Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen. Abgiefien,
abtropfen und auskiihlen lassen.

2 Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Agavendicksaft, 2 EL Soja-
sofde und 2 EL Wasser zufiligen und kdcheln, bis die Fliissigkeit verdampft ist.
Kerne auf einem Stiick Backpapier verteilen und auskiihlen lassen.

§ Zwiebel schalen, in Spalten schneiden. Méhren schalen, waschen, in Scheiben
schneiden. Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Paprika putzen,
waschen und in Streifen schneiden. Sprossen waschen und abtropfen lassen.

4 In einer grofRen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Méhren und Brokkoli darin ca.

4 Minuten unter Wenden braten. Paprika und Zwiebel zufligen, 2-3 Minuten
weiterbraten. Gemiise mit Kurkuma wiirzen. Reis und Sprossen zugeben,

ca. 3 Minuten weiterbraten. 6 EL Sojasofde zugiefden und Kimchi zugeben,
alles gut mischen und abschmecken.

é Fiir die Eier 1 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Eier darin von jeder

Seite ca. 2 Minuten braten. Mit Salz wiirzen. Cashewkerne grob hacken. Brat-
reis mit Eiern anrichten, mit Cashews und nach Belieben Kresse bestreuen.

MORGENS HALB ACHT IN SEOUL ...

.. steht bei vielen Familien diese Pfanne auf dem Tisch. Fester Bestand-
teil des sidkoreanischen Frihsticks sind nur der Reis und Kimchi.
Alle anderen Zutaten sind frei wéahlbar, also ein tolles Das-muss-noch-weg-

Essen. Wir finden: Schmeckt abends mindestens genauso gut!







KOREANISCHES
MARKETING

Kimchi erlangte schon ab
den 1960ern eine gewisse
Bekanntheit. Doch zum
koreanischen Exportschla-
ger wurde es nach den
olympischen Sommerspielen
1988 in Seoul. Das ,asia-
tische Sauverkraut” wurde
namlich zur offiziellen

Speise der Spiele ernannt -

und war daher tatsdchlich
in aller Munde.
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Jetzt konnen Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen:

3 Hefte fiir nur € 22,20 inkl. Versandkosten. . ; ] mm
Als Dankeschon erhalten Sie einen € 15,00 Shopping-Gutschein zur Wahl. > L o = A -
Infos und Bestellung per Telefon: S
040/231 887 144
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KOREANISCY
Popoatn—C







PAPAYA-EXPEDITION
ERFOLGLOS?

Die unreifen und noch
grinen Frichte bekommt
man bei uns leider nur
im gut sortierten Asia-

laden. Als Ersatz empfeh-

len wir zwei unreife
Mangos. Oder tatsachlich
auch unseren heimischen

Kohlrabi.




Som Tam Thai ,Vegan House” —
GRUNE PAPAYA MIT ERDNUSSDRESSING

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Fir den Salat
150 g TK-Edamame (ohne Schoten) / Salz / 1 grine Papaya
/ 2 Mohren / 2 Lauchzwiebeln / 2 Chilischoten
(z.B. gelb und rof) / 2 EL gerdstete Erdnusskerne / etwas Kresse
(z. B. Daikon- oder Gartenkresse) / Limettenscheiben

Fir das Dressing
1 Knoblauchzehe / 1 Stiick Ingwer (ca. 10 g) /
1 EL gerostete Erdnusskerne / 12 EL Agavendicksaft
/ 12 EL SojasoBe / Saft von 1 Limette / Salz

Pro Portion ca. 14 g E, 7 g F, 25 g KH, 220 kcal

l Edamame in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen. Abgief3en,
abschrecken und im Sieb auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Papaya und Méhren schilen. Papaya halbieren, Kerne mit
einem Loffel entfernen. Papaya und Mdéhren in feine Streifen schneiden

(z. B. mit einem Julienneschneider). Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Chilis entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden.

3 Fiir das Dressing Knoblauch und Ingwer schélen, beides sehr fein hacken.

Mit gerdsteten Erdniissen im Morser zerstof3en. Mit Agavendicksaft, Soja-

sofde und Limettensaft verriihren. Mit Salz abschmecken. (/
\

4 13 der Papayastreifen mit dem Dressing mischen und mit einem Kartoffel-
stampfer etwas zerdriicken. Ubrige Zutaten unterheben. 2 EL gerostete
Erdniisse hacken. Salat mit Erdniissen und Kresse bestreuen. '

Mit Limettenscheiben anrichten.
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DIE SACHE MIT DER
SUSHIQUALITAT

Dass nur fangfrischer
Fisch dazu taugt, ist ein
Mythos. Hochseefischer
missen ihren Fang laut
einem EU-Gesetz direkt
auf dem Schiff verarbei-
ten und einfrieren. Das
sichert maximale Frische
und Qualitdt. Der Unter-
schied zwischen ,norma-
lem” und Sushilachs ist

folgender: Sushilachs

darf nur am Avuftautag
verkauft werden, danach
ist es einfach nur Lachs.
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Cook it like

ONLINE-REDAKTEURIN KHA IST
UNSER FAR-EAST-FOODIE IM
EAT-CLUB-TEAM BERLIN. ZU EHREN
DIESER AUSGABE HABEN WIR

SIE IN UNSERE HAMBURGER VER-
SUCHSKUCHE EINGELADEN, UM
UNS IHRE ALL-TIME-FAVOURITES
INKLUSIVE TRICKS UND TIPPS
AUFTISCHEN ZU LASSEN. WOBEI:
DEN BEGRIFF ,ASIATISCHE KUCHE”
FINDET KHA ZIEMLICH UNPRA-
ZISE - IMMERHIN GIBT’S AUF DEM
GROSSTEN KONTINENT DER ERDE
SOOO VIELE EINZELNE LANDER-
KUCHEN, DIE ALLE MIT EIGENEN
AROMEN, ZUTATEN UND VORZU-
GEN DAHERKOMMEN.

WENN’S SCHNELL GEHEN MUSS,
KOCHT DIE BERLINERIN ZUM BEI-
SPIEL CHINESISCHE KNIFE-CUT-
NOODLES MIT CHILI-SESAM-SOSSE.
WENN SICH JEMAND IN SIE VER-
LIEBEN SOLL, TISCHT SIE HIN-
GEGEN THAILANDISCHES PAD
KRAPAO AUF - WIE BEIM ZWEITEN
DATE MIT IHREM JETZIGEN FREUND.
UM DEN WAR’S ENDGULTIG GE-
SCHEHEN, ALS ER DAS STIR-FRY
PROBIERTE. UM UNS UBRIGENS
AUCH (REZEPT RECHTS) ...

/U GAST IM EAT CLUB ...




THAI-STIR-FRY-KLASSIKER
Pad Krapao

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

4 Knoblauchzehen / 2 Schalotten / 4 rote Chilischoten / 200 g Schneidebohnen /
250 g Jasminreis / 2 EL Ol /500 g gemischtes Hack / 2 EL helle SojasoBe
/ 2 EL dunkle SojasoBe / 1 EL FischsoBe / 1 EL AusternsoBe / 1 TL brauner Zucker /
4 Eier / Salz / 1 Bund Holy Basil (frisch oder TK; ersatzweise Thaibasilikum|

Pro Portion ca. 37 g E, 32gF, 51 g KH, 650 kcal

l Knoblauch und Schalotten schalen,
fein hacken. Chilis entkernen und
waschen. 1 Chili in feine Ringe schnei-
den, Rest hacken. Bohnen waschen,
putzen und in ca. 2 cm breite Stiicke
schneiden. Reis in kochendem Wasser
nach Packungsanleitung garen.

2 Knoblauch, Schalotten und gehack-
te Chilis in 1 EL heifem Ol 3-4 Minu-
ten anbraten. Hack zufiigen, kriimelig
anbraten. Alle Sofden sowie Zucker
einrithren. Bohnen zugeben, 3-5 Mi-
nuten mitbraten.

3 Eier in 1 EL heiRem Ol zu Spiegel-
eiern braten. Mit Salz wiirzen. Basili-
kum waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und unter das Hack
rithren. Pad Krapao mit Reis und
Spiegeleiern anrichten. Mit Chiliringen
bestreut servieren.

HEILIGES BASILIKUM

Holy Basil, auch indisches
Basilikum oder Tulsi genannt,

gibt es auch getrocknet —

beispielsweise im Reform-

haus, Krduterladen oder in

der Apotheke.






Vegetarische Sommerrollen
MIT ZWEIERLEI DIPS

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

Fir die Dips
2 Knoblauchzehen / 4 EL Limettensaft / 3 EL FischsoBe / 1 EL Zucker / 4 EL Reisessig / Salz
/ 1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 100 g Erdnusscreme / 3 EL SojasoBe / 1 EL gerdstetes Sesamal /
1-2 TL Sriracha (asiatische ChilisoBe) / Chiliflocken und gerésteter Sesamsamen

Fir die Sommerrollen
200 g Tofu / 100 g feine Glasnudeln (Vermicelli) / 2 EL Ol / Salz / 2 Eier (Grobe M) /
¥2-1 TL FischsoBe / 1 Minigurke / 150 g M6hren / je Y2 Bund Koriander
und Thaibasilikum / einige Bléatter Kopfsalat / ca. 16 Blatter Reispapier (22 cm &)

Pro Portion (ca. 4 Stiick) ca. 26 g E, 28 g F, 26 g KH, 560 kcal

l Fiir den Limettendip 1 Knoblauchzehe schilen und
fein hacken. Mit 2 EL Limettensaft, Fischsof3e, Zucker,

2 EL Reisessig und 3 EL Wasser verriihren. Mit wenig Salz
abschmecken. Fiir den Erdnussdip 1 Knoblauchzehe und
Ingwer schélen, grob hacken. Mit Erdnusscreme, Sojasof3e,
2 EL Reisessig, Sesamo], Sriracha und 2 EL Limettensaft
cremig piirieren. Eventuell etwas Wasser zufligen. Mit
Chiliflocken und Sesam bestreuen.

2 Fiir die Sommerrollen Tofu in Kiichenpapier wickeln,
mit einem massiven Brett oder Topf beschweren, ca.

15 Minuten auspressen. Nudeln nach Packungsanleitung
garen, gut abtropfen lassen. Tofu trocken tupfen, in Strei-
fen schneiden und in 1 EL heifRem Ol goldbraun braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen, mit Salz wiirzen. Eier
mit FischsofRe verquirlen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Eiermasse hineingeben und unter einmaligen Wenden zu
einem Omelett braten. Herausnehmen, abkiihlen lassen.

3 Gurke waschen, putzen, langs vierteln und entkernen.
Mohren schidlen und waschen. Beides in Stifte schneiden.
Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen.
Salat waschen, abtropfen lassen und in Stiicke zupfen.
Omelett in Streifen schneiden.

4 Eine Schale mit kaltem Wasser bereitstellen. Jeweils

1 Reisblatt ca. 20 Sekunden ins Wasser tauchen und auf
die angefeuchtete Arbeitsflache legen. In die Mitte etwas
Salat, Nudeln, Tofu, einige Gurken-, Mohren- und Omelett-
stifte sowie Krduter als breiten Streifen legen.

§ Eine Reisblattseite tiber die Fiillung klappen, dann die
kurzen Seiten dartiberschlagen. Aufrollen und dabei die

Fiillung fest zusammendriicken. Rest Reispapier genauso
fiillen und aufrollen. Sofort servieren, Dips dazu reichen.

VIELSEITIGE WICKELTASCHEN

Zum Fillen haben wir Khas Lieblings-
gemisekombi verwendet. Grundséatzlich
passen natirlich auch andere Sorten -
nur von Paprika rat sie ab, da der
Geschmack zu dominant ist. ,Nehmt
auBBerdem ausreichend grofBe Reispa-
pierblatter, damit ist das Aufwickeln
viel einfacher”, ergéanzt Kha. Und hier
noch ein Tipp unserer Chefredakteurin:
Eiermasse zusdtzlich mit Sriracha
abschmecken und Tofu nach dem Braten

mit Sesam bestreuen.




Dumplings
MIT GARNELENFULLUNG

FUOR 4-6 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT CA. 12 STUNDEN

ca. 1%2 Packungen TK-Dumplingblatter (oder Gyoza; a 200 g|
/ 300 g Garnelen (ohne Kopf und Schale) / 1 kleine Stange
Porree / 1 Stiick Ingwer (ca. 20 g) / 1 Knoblauchsprosse
(ersatzweise 1 Knoblauchzehe) / ca. 7 EL Ol / 7 EL SojasoBe /
1 EL + einige Tropfen gerdstetes Sesamdl / 2 EL Crispy-Chili-Ol
/ 1 EL Agavendicksaft / 1 Spritzer schwarzer Reisessig /
1 Ei (GroBe M) / 2 EL Sesamsamen / Lauchzwiebelringe

Pro Portion (bei 6) ca. 17 g E, 20 g F, 29 g KH, 370 kcal

l Dumplingteig am besten iliber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Garne-
len waschen und trocken tupfen. Porree putzen, waschen, beides klein wiirfeln.
Ingwer schalen, fein reiben. Knoblauchsprosse waschen, fein hacken. 1 EL Olin
einer Pfanne erhitzen. Porree, Ingwer und Knoblauchsprosse darin andiinsten.
Garnelen zufiigen, kurz mitbraten. Vom Herd ziehen. Mit 3 EL Sojasofde und

1 EL Sesamol wiirzen. Masse abkiihlen lassen.

2 Fiir die Sof3e Crispy-Chili-Ol, 4 EL Sojasofe, Agavendicksaft und
3-4 EL Wasser verriihren, mit Reisessig und einigen Tropfen Sesamol wiirzen.

3 Verquirltes Ei unter die abgekiihlte Fiillung riihren. Teigblatter voneinander
trennen. Rdnder mit etwas Wasser bestreichen. Ca. % EL Fiillung in die
Teigmitte geben, zusammenklappen, andriicken und Rander mehrfach falten.

4 Sesam in einer heifden Pfanne goldbraun rosten, herausnehmen. 2-3 EL Olin
der Pfanne erhitzen. Ein Drittel bis Halfte Dumplings hineingeben. Auf einer
Seite 2-3 Minuten knusprig-braun braten. Dann nur so viel kaltes Wasser
zugiefden, dass der Boden mit Wasser bedeckt ist. Deckel auflegen, Hitze redu-
zieren und so lange garen, bis das Wasser fast verdampft ist. Deckel abnehmen,
Hitze wieder etwas erhohen und restliche Fliissigkeit verdampfen lassen, damit
die Dumplings unten wieder knusprig werden.

é Fertige Dumplings im heif3en Ofen bei 80 °C warm halten. Restliche Dump-
lings im tibrigen Ol ebenso braten. Mit Sesam und Lauchzwiebelringen bestreut
servieren. Crispy-Chili-Sofde dazu reichen.




AN DEN CHOPSTICKS

Unsere EAT-CLUB-Redakteurin
und Fern(k)ost-Expertin

Kha faltet ihre Dumplings

gern ganz in Ruhe am
Esstisch, wahrend sie einen

Podcast hért oder sich
neue Food-Inspo auf Youtube

reinzieht — zum Beispiel
bei den Kandlen ,The Woks
of Life”, ,Marion’s Kitchen”

oder ,Maangchi”.

Bisschen weniger authen-
tisch, aber dafiir absolutes
Comfortfood ist fir die
24-Jahrige quasi alles, was
frittiert ist. Ganz oben auf
der Liste: krosse Ente mit
gebratenem Reis. So oder
so — on top gehort fir die
Berlinerin mit vietname-
sischen Wurzeln SojasoBe,
ihr Favorit ist die der
Marke Kikkoman.
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WE WILL WOK You!




Bratnudel-Quickie
.VEGGIE-
SHERRYAKI




FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

1 Knoblauchzehe / 1 Stick Ingwer (co 10 g)
/ 60 ml SO|asoBe / 1 EL Honig / 3 EL trockener Sherry /
je Y2 griine und rote Paprikaschote / 200 g Méhren
/ 150 g Shiitakepilze / 100 g Mungobohnensprossen /
3 Lauchzwiebeln'/ 200 g Quick-Cooking- Noodles
(z. B. Mienudeln) / 4 EL Ol -

Pro Portion ca. 9 g E, 11 g F, 40 g KH, 320 kcal

l Knoblauch und Ingwer schalen, hacken. Beides mit Sojasof3e, Honig und
Sherry aufkochen. : :

2 Paprika putzen, waschen. Mohren schalen und waschen, beides in Streifen
bzw. Stifte schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Sprossen
waschen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden.

g N_u,deln.'in kochendem Wasser ca. 4 Minuten bissfest garen, abgief&én, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

4 2 EL Ol im Wok erhitzen. Paprika, Mohren, Pilze und Lauchzwiebeln darin
ca. 3 Minuten pfannenriihren (siehe Tipp Seite 10). Sprossen zugeben und ca.
2 Minuten mitbraten. Gemiise aus dem Wok nehmen.

é Rest Ol im Wok erhitzen, Nudeln darin 2-3 Minuten braten. Hilfte Soja-
* soRenmix angiefRen und fast vollstandig einkdcheln. Gemiise unterheben.
Rest Sof3e zufiigen. Kurz zusammen erhitzen und anrichten. -




Sticky Chilichicken
MIT KNUSPERSTRIPPEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

80 g + 1 TL brauner Zucker / 1 EL Sriracha (asiatische
Chilisofbe) / 3 EL siiBe ChilisoBe / 3 EL AusternsoBe /
2 EL schwarzer Reisessig (ersatzweise heller) / 5 EL helle Soja-
soBe / 1 EL dunkle SojasoBe / 1 grine Paprikaschote /
1 Bund Lauchzwiebeln / 1 Stick Ingwer (ca. 10 g)
/ 2 Knoblauchzehen / 10 getrocknete rote Chilischoten /
2 TL Sesamal / 1 Ei (GroBe M| / 6 Hahnchenkeulen
/ 200 g Speisestdrke / Salz, Pfeffer / ca. 100 ml Ol

Pro Portion ca. 51 g E, 13 gF, 32 g KH, 510 kcal

l Fiir die Sof3e 80 g Zucker, Sriracha, stifde Chilisof3e, Austernsofde, Reisessig,
3 EL helle und dunkle Sojasof3e verriihren. Paprika putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen und waschen. 2 Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden und beiseitestellen. Restliche Lauchzwiebeln je nach Dicke
eventuell langs halbieren und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Ingwer und
Knoblauch schalen. Ingwer fein hacken, Knoblauch in feine Scheiben schnei-
den. Chilis ca. 10 Minuten in heiffem Wasser einweichen.

2 Fiir die Marinade Sesamél, 1 TL Zucker und 2 EL helle Sojasof3e mit Ei
verquirlen. Haut von den Hahnchenkeulen 16sen und beiseitestellen. Fleisch
vom Knochen und in Wiirfel schneiden. Mit der Marinade mischen und gut
einmassieren. Starke mit je %2 TL Salz und Pfeffer mischen. Zum Fleisch geben
und verkneten, bis alles von einer trockenen, weifden Schicht umhiillt ist.

§ Chilis abtropfen lassen. Ol in einem Wok erhitzen. Fleisch darin unter
mehrmaligem Wenden goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Frittierdl durch ein Sieb
gieflen. 1 EL erneut im Wok erhitzen. Hihnchenhaut darin unter Wenden
goldbraun und knusprig braten. Herausnehmen und abtropfen lassen.

4 Lauchzwiebelstiicke, Paprika, Ingwer und Knoblauch im Bratfett ca.

30 Sekunden pfannenriihren. Chilis zugeben und Sof3e zugiefen, ca. 3 Minu-
ten kocheln. Fleisch zuftigen und alles in der Sof3e schwenken, bis das
Fleisch davon umhiillt ist. Hihnchenhaut in Streifen schneiden. Mit Lauch-
zwiebelringen liber das Hahnchenfleisch streuen und servieren.




SOSSEN-TAUSCHBORSE

Das Besondere an
der AusternsofBe ist ihre
fast schon cremige
Konsistenz. Als Ersatz

eignet sich Hoisin-

soBe daher am besten.




Yaki-Udon ,Nippon-Style”
MIT PILZEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

400 g Schweinefilet / ca. 5 EL SojasoBe /
2-3 TL gerostetes Sesamél / 1 Schalotte / 300 g gemischte
Pilze (z. B. Shiitakepilze, Austernpilze und Krauterseitlinge)

/ 400 g Udonnudeln (gefrocknet; ersatzweise Sobanudeln) /
Salz, Pfeffer / 2-3 Noriblatter / 2 EL Sonnenblumendl

Pro Stiick ca. 41 g E, 26 g F, 53 g KH, 630 kcal




l Fleisch trocken tupfen und quer
zur Faser in diinne Streifen schneiden.
Mit 2 EL Sojasofde und 1 TL Sesamol
mischen, ca. 10 Minuten zugedeckt
im Kiihlschrank durchziehen lassen.

2 Inzwischen Schalotte schilen und in
feine Streifen schneiden. Pilze putzen
und eventuell Kleiner schneiden.

3 Udonnudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung
garen, abgiefien und abtropfen lassen.

4 Noriblatter in breite Streifen
schneiden. Sonnenblumendl in einem
heifden Wok erhitzen. Noristreifen
darin unter Wenden knusprig braten,
herausnehmen. Schalotte im heif3en
Bratol hellbraun braten. Fleisch
zugeben, zunichst 1-2 Minuten ohne
Rithren anbraten, dann 1-2 Minuten
unter Wenden weiterbraten. Pilze
zugeben, weitere 2-3 Minuten unter
Rithren mitbraten.

Q Nudeln, 3 EL Sojasofde und

1-2 TL gerostetes Sesamol unter-
rithren, 1-2 Minuten erhitzen.
Alles mit Pfeffer und eventuell noch
etwas Sojasofde abschmecken. Mit
Noristreifen toppen und servieren.

KUCHENLEXIKON,
BUCHSTABE U

Udonnudeln sind deutlich
dicker als andere asia-
tische Nudelsorten und
besonders weich. Neben
Ramen- und Sobanudeln
gehdren sie traditionell
in die japanische Ki-
che - und werden gern
auch mal kalt gegessen.

lauchzwiebel-lamm-VVok
,NO PROBLEM*

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 2 Knoblauchzehen /

1 EL Zucker / 80 ml helle SojasoBe / 500 g Lammlachse
/ 2 Bund Lauchzwiebeln / 1 kleine rote Chilischote /
2 EL Sesamsamen / 2 EL Ol / 200 ml Gemiisefond (Glas)
/ je 4 Stiele Koriander und Thaibasilikum

Pro Portion ca. 24 g E, 20 g F, 13 g KH, 330 kcal

l Ingwer und Knoblauch schédlen und fein hacken. Mit Zucker und Sojasof3e
verriihren. Fleisch trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit der
Marinade vermengen. Zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 2 Stunden
marinieren.

2 Lauchzwiebeln putzen, waschen, eventuell dickere langs halbieren, in
ca. 10 cm lange Stiicke schneiden. Chili entkernen, waschen, fein hacken.

3 Sesam im Wok ohne Fett goldbraun rosten, herausnehmen. 1 EL 01
im Wok erhitzen. Lauchzwiebeln darin 1-2 Minuten braten, ebenfalls
herausnehmen. Fleisch abtropfen lassen, Marinade auffangen.

4 Rest Ol im Wok erhitzen. Fleisch darin rundum kréftig anbraten.
Marinade mit Gemiisefond und Chili verriihren, zugiefsen, kurz aufko-
chen. Lauchzwiebeln unterriihren, kurz mit erhitzen. Krauter waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken. Zum Anrichten
Lammwok mit Sesam und Krautern bestreuen.




Chinakohl-Radieschen-Pickle-Slaw
MIT GEWOKTEN RINDERSTREIFEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

2 rote Zwiebeln / 1 Bund Radieschen / 6 EL Reisessig
/ 2 EL + 1 TL Zucker / Salz, Pfeffer / 500 g Huftsteak /
1 EL Sesamol / 1 EL Speisestarke / 3 EL AusternsoBe
/ 2 EL FischsoBe (ersatzweise SojasoPe) / Saft von 1 Limette /
250 g Kirschtomaten (gelb und rot) / 2 Minigurken
/ V2 Bund Koriander / 6-8 Stiele Minze / 1 kleiner China-
kohl / 2 Knoblauchzehen / 2 EL Ol

Pro Portion ca. 30 g E, 9 g F, 15 g KH, 280 kcal

l Fiir die Pickles Zwiebeln schilen. o
Radieschen putzen und waschen. Beides
in feine Scheiben schneiden oder hobeln.
Reisessig, 1 EL Zucker und 1 TL Salz
verriithren, mit Zwiebeln und Radies-
chen mischen. Zugedeckt mindestens

30 Minuten kalt stellen.

2 Fleisch trocken tupfen und in - J

—

Streifen schneiden. % TL Salz, W

Pfeffer, 1 TL Zucker und Sesamol verriithren.

Mit dem Fleisch vermengen. Starke zufligen und einmassieren.

Fleisch zugedeckt in den Kiihlschrank stellen. Austernsof3e, Fischsof3e,
1 EL Zucker und Limettensaft verriihren.

§ Tomaten waschen und halbieren. Gurken waschen, putzen, langs halbieren
und in breite Scheiben schneiden. Krauter waschen, trocken schiitteln, einige
Stiele zum Garnieren beiseitelegen, Rest in feine Streifen schneiden. Mit
Tomaten und Gurke mischen. Mit 2 EL der Pickles-Marinade betraufeln. China-
kohl waschen, putzen und Strunk entfernen. Kohl in feine Streifen schneiden.
Mit Tomaten-Gurken-Salat auf einer Platte anrichten.

4 Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einem Wok erhitzen, Fleisch darin
unter Wenden 2-3 Minuten braten. Knoblauch zufiigen, 1-2 Minuten mitbraten.
Austernsofienmix zugeben und kurz aufkochen. Steakstreifen mit Sofde auf dem
Salatbett anrichten. Pickles mit der Marinade daraufgeben. Mit den restlichen
Krautern bestreuen und servieren.







SUCHE SOJASOSSE IN
TOP-QUALITAT

L] Darauf sollte man achten:
- Eine gute SojasoBe ist
traditionell hergestellt und
besteht nur aus Soja-
bohnen, Weizen, Salz und
Wasser. Zutatenliste che-

cken ist aber nicht notwen-
dig, der Hinweis ,Natirlich
gebraut” steht dann auch
vorn auf dem Etikett.



AUSBLICK
SAUVIGNON
BLANC

ROCKEN

DURFEN WIR KREDENZEN?

In Asien sucht man guten Wein eher verge-
bens. Was nicht heif3t, dass man ihn hier-
zulande nicht trotzdem gern zu einer unserer
Spezialitdten trinkt. Fir den vorliegenden
Fall haben wir eine besondere Empfehlung:
Die 350 Jahre alte Rebsorte fir den ,Aus-
blick Sauvignon blanc” der Winzergenossen-
schaft Alde Gott im Schwarzwald war einst

als Muskatsilvaner bekannt und umspielt hier

mit frischer Leichtigkeit, wirzig-spritziger
Duftigkeit und enormer Eleganz die siflsauren
Fruchtkomponenten aus Tomate und Ananas.
0,75-1-Flasche fir ca. 11 € erhaltlich Gber
shop.aldegott.de
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Marinierte Asiakoteletts
MIT TAMARINDENGLASUR

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

4 dinne Schweinekoteletts (mit Knochen; & ca. 200 g|
/ 4 Knoblauchzehen / 1 Stange Zitronengras /
1 TL Finf-Gewiirze-Pulver / 1 TL Zucker / Salz / 2 EL Austern-
soBe / 1 EL FischsoBe / 3 EL helle SojasoBe /
2 EL Tamarindenpaste (oder 1 EL limettensaft und 1 TL Honig)
/ 1 EL Honig / 100 g Shiitakepilze / 2 rote Zwiebeln /
2 EL Ol / 6 Stiele Asiaschnittlauch / Limettenspalten

Pro Portion ca. 45 g E, 16 g F, 10 g KH, 400 kcal

l Koteletts waschen und trocken tupfen. Fleisch etwas diinner klopfen.
Knoblauch schalen und hacken. Vom Zitronengras die dufderen, harten Blatter
abtrennen. Das Innere fein hacken. Beides mit Fiinf-Gewiirze-Pulver, Zucker,
1, TL Salz, 1 EL Austernsof3e, Fischsof3e und 1 EL Sojasof3e verriihren. Kote-
letts mit der Marinade einstreichen und ca. 30 Minuten zugedeckt kalt stellen.

2 In der Zwischenzeit fiir die Glasur 2 EL Sojasof3e, 1 EL Austernsof3e,
Tamarindenpaste, Honig und 100 ml Wasser verriihren. Pilze putzen und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

3 Koteletts in einer (Grill-)Pfanne auf jeder Seite ca. 4 Minuten braten.
Herausnehmen und ca. 5 Minuten ruhen lassen. Ol in einem Wok erhitzen.

Pilze und Zwiebeln darin 1-2 Minuten pfannenriihren. Glasur zugief3en,
aufkochen und ca. 1 Minute kocheln. Koteletts zufiigen, kurz in der Glasur
wenden. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Koteletts mit Schnittlauch bestreuen und mit Limettenspalten anrichten.
Dazu schmeckt Reis.
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DAVOR ZIEHEN WIR
DEN HUT

Der Mythos, dass die
Stiele der Shiitakepilze
nicht zum Verzehr
geeignet sind, hielt sich
bei uns lange.
Leider! Denn sie sind der
aromatischste Teil
des beliebten Asiapilzes.
Getrocknet und gemah-
len, nutzt man die Stiele
inzwischen weltweit in
Profikichen, um ganz viel
Wirze (Umamigeschmack)
in die verschiedensten
Gerichte zu zaubern.
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DA, WO DER PFEFFER

WACHST

N""“‘«:«-m..,.__,,:__ o

Die in der Provinz Szechu-
an in China geernteten
Kérner haben neben ihrer
Schérfe eine Besonderheit:
Sie prickeln auf der Zunge.
,Ma la” nennen Chinesen
diese leicht betdubende
Wirkung. Szechuanpfeffer
ist Ubrigens auch Zutat
im traditionellen Fiinf-

g Gewliirze-Pulver.
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Kleiner VWirzpasten-Guide
DAS WHO IS WHO DES MISO

WAS FUR UNS DAS MORGENDLICHE FRUHSTUCKSBROTCHEN, IST IN JAPAN DIE MISOSUPPE.

BASIS HIERFUR IST DIE GLEICHNAMIGE WURZPASTE

Miso besteht vor allem aus Sojabohnen und
Getreide (z. B. Reis oder Gerste), die mit-
hilfe des Kojipilzes und Salz fermentiert
werden - ganz dhnlich wie beim Sauerkraut.
Die Herstellung ist sehr zeitaufwendig und
dauert mehrere Monate bis Jahre. Je nach
Zutaten, Lagerung und Dauer der Garung
unterscheidet sich das fertige Produkt in

Farbe, Textur und Geschmack. Wahrend
man in der japanischen Kiiche bei mehr als
1000 verschiedenen Sorten leicht den
Uberblick verliert, wird hierzulande oft
einfach zwischen vier Farben unterschie-
den. Grundsatzlich gilt: Je langer die
Fermentationszeit, desto dunkler, salziger
und wirziger das Miso.

Mir war noch nie

Miso kann so viel mehr als nur gut schme-
cken. Es liefert wertvolle Proteine, Vitamine
und Folsaure. Der Garprozess verleiht der
Paste zudem eine probiotische Wirkung und
wirkt sich so positiv auf die Verdauung aus.

so wie mit Misol

Unser Tipp: Um sicherzugehen, dass keine
genmanipulierten Sojabohnen verwendet
wurden, sollten Sie beim Kauf von japani-
schen Produkten auf Kennzeichnungen wie
,mutenka“ oder ,non-GMO*“ achten.



Umami - der fiinfte Sinn

Neben siif3, sauer, salzig und bitter kann unsere Zunge
noch einen weiteren Geschmack wahrnehmen. ,Umami*
bedeutet so viel wie ,fleischig” oder ,kostlich“ und
wurde bereits 1908 von dem japanischen Chemiker
Ikeda Kikunae entdeckt. Verantwortlich fiir diesen
Geschmack ist die appetitanregende Glutaminsaure,

WeiBes Miso

Die helle Wiirzpaste reift nur etwa drei Monate lang. Der
hohe Reisanteil verleiht ihr einen siif3lich-milden und leicht
nussigen Geschmack. Perfekt zum Abrunden von Desserts,
leichten Suppen, Dressings oder auch Fischgerichten.

Gelbes Miso

Genau wie das weifde Miso besteht auch das gelbe grofdten-
teils aus Reis. Durch eine langere Fermentationszeit von
etwa sechs Monaten entwickelt sich zusatzlich jedoch ein
leicht wiirzig-salziges Aroma mit sduerlicher Note. Passt
gut zu Suppen, Sofden und Salatdressings.

Rotes Miso

Die rote Variante enthalt vor allem Sojabohnen und entwi-
ckelt iiber eine Garzeit von bis zu zwei Jahren ein starkes
und salziges Aroma. Auch der typische Umamigeschmack
kommt zum Vorschein. Rotes Miso eignet sich hervor-
ragend zum Verfeinern von Schmorgerichten, reichhalti-
gen Suppen und Fleischmarinaden.

Schwarzes Miso

Die herzhaft-wiirzige Paste mit starker Umaminote besteht
aus Sojabohnen und ist die wohl teuerste Misovariante.
Wahrend der langen Fermentationszeit von iiber zwei Jah-
ren erlangt sie ihre dunkelbraune bis fast schwarze Farbe
und sollte aufgrund ihres intensiven Aromas nur sparsam
verwendet werden. Perfekt zum Marinieren von Fleisch
oder zum Verfeinern von Suppen und Sofien.

eine Aminosaure, die zum Beispiel in Parmesan, Pilzen,
Algen oder auch Miso zu finden ist. Synthetisch herge-
stellte Glutaminsaure - auch als Glutamat bekannt - stand
lange im Verdacht, krank zu machen (,,Chinarestaurant-
Syndrom*). Doch Forscher gaben Entwarnung: In Mafien
genossen, ist Glutamat unbedenklich.
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STRAIGHT FROM THE STREETS

EINFACH. GUT. STREETFO00D.
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OKONOMIYAKI -
japanische Kohlptannkuchen

FUR 2-4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

80 g Bacon (Frihsticksspeck) / 400 g WeiBkohl / Salz
/ 4 Lauchzwiebeln / 2 Eier (GréfRe M) / 200 ml Dashi
(jopanischer Fischsud; ersatzweise Gemusebrihe) /
3 EL SojasoBe / 200 g Mehl / 4 EL Ol / 4 EL Sushi-Ingwer
/ 4-6 EL Okonomiyaki-SoBe (siche Tipp) / evil. Sesamsamen

Pro Portion (bei 4) ca. 16 g E, 16 g F, 46 g KH, 395 kcal

l Bacon in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen und abkiihlen lassen. In kleine Stiicke schneiden oder brechen.

2 Weifdkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schnei-
den. Mit %4 TL Salz gut durchkneten. Lauchzwiebeln putzen, waschen, die
weifden Teile fein wiirfeln. Lauchzwiebelgriin in Ringe schneiden und beiseite-
stellen. Eier, Briihe, Sojasofde und Mehl glatt rithren. Weif3kohl und Lauch-
zwiebelweifd unterheben, ca. 15 Minuten quellen lassen.

3 Ol in zwei grofden beschichteten Pfannen erhitzen. Kohlmix darauf verteilen,
etwas flacher driicken. Zugedeckt 4-6 Minuten auf jeder Seite bei mittlerer
Hitze braten. Inzwischen Ingwer abtropfen lassen, in feine Streifen schneiden.

4 Pfannkuchen auf zwei Platten geben und Bacon darauf verteilen. Mit
Okonom1yak1 -Sof3e betraufeln und mit Ingwer, Lauchzw1ebelgrun und nach
Belieben Sesam bestreuen




OHNE SOSS NIX LOS

Kein Okonomiyaki
ohne Schmotz on top.
Wer die Zutaten
da hat, zaubert sich aus
4 EL Tomatenketchup,
3 EL Worcestersofe,
2 EL SojasofBe,

1 EL Austernsofie,

1 EL Honig und
V2 TL gerdéstetem Sesamdl
ein super S6fBchen.
Oft werden die Kuchen
zusdtzlich mit Kewpie-
Mayonnaise betraufelt.
Oder einfach Mayo mit
Wasabi oder Sriracha
verrihren (je mit etwas
Wasser verldngern).




DUMPLINGPEDIA

Wer sich die vielen
Bezeichnungen fir Asia-
teigtaschen nicht merken
kann oder will, nennt

sie einfach ,Dumplings”.

Fir alle anderen:
Jiaozi kommen aus China
i und sind von den japa- ’
o % nischen Gyoza kaum zu B

unterscheiden. Wan Tan

aus China haben einen

dinneren Teig und wer-

den gekocht in Suppe

gereicht. Aus Nepal und

Tibet stammen die ge-

""‘ ' démpften runden Momos,

4 und in Korea gibt
\ es besonders aufwendig
gefaltete Mandu, die

gebraten, frittiert oder

gekocht sein kénnen.



Chinesische Jiaozi
MIT GEDAMPFTEM PAK CHOI

FUR 4 PORTIONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA.

1

STUNDEN + WARTEZEIT

Fir die Teigtaschen
200 g + etwas Mehl / 80 g Chinakohl / Salz

/ 1 kleine Mohre / 1 Stick Ingwer (ca. 20 g) /

1 Knoblauchzehe / 1 TL geréstetes Sesamal
/ 150 g Schweinehack / 2 EL SojasoBe /
Chiliflocken / 2 EL Ol / Backpapier

AuBerdem
6 Baby-Pak-Choi / Salz / 2 Lauchzwiebeln
/ 1 rote Chilischote / 6 EL SojasoBe /
1 EL Reisessig / Sesamsamen und Koriander
/ 1 Bio-Limette in Spalten

Pro Portion ca. 15gE, 16 gF, 42 g KH, 375 kcal

l Fiir die Teigtaschen nach und nach ca. 125 ml heifies
Wasser mit einer Gabel unter 200 g Mehl mischen.

Dann mit angefeuchteten Hinden 5-10 Minuten zu einem
glatten, leicht klebrigen Teig verkneten und anschlief3end
zugedeckt ca. 45 Minuten ruhen lassen.

2 Chinakohl putzen, waschen, in sehr feine Streifen
schneiden und mit etwas Salz verkneten. Mohre, Ingwer
und Knoblauch schalen. Méhre waschen und fein raspeln.
Ingwer reiben, Knoblauch fein wiirfeln. Chinakohl abtrop-
fen lassen, mit Sesamol, Hack, Sojasof3e und den iibrigen
vorbereiteten Zutaten mischen. Mit wenig Salz und
Chiliflocken wiirzen. Alles ca. 5 Minuten verkneten.

3 Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einer
Rolle formen und in 20 Stiicke teilen. Jedes Stiick zu einer
Kugel formen und rund (ca. 9 cm @) ausrollen. Je ca.

1 EL Fillung mittig auf die Teigkreise setzen. Teigrander
mit wenig Wasser bestreichen, tiber der Fiillung zusam-

mendriicken und dabei eventuell in Falten legen. Fertige
Jiaozi auf Backpapier legen und mit einem feuchten
Geschirrtuch abdecken.

4 Jiaozi in einer grof3en beschichteten Pfanne im heiflen
Ol von einer Seite anbraten (sie sollten sich nicht beriih-
ren). Wenn die Unterseiten goldbraun sind, ca. 100 ml
Wasser angiefden. Deckel schliefden und Jiaozi so lange
dampfen, bis fast keine Fliissigkeit mehr iibrig ist.

5 Inzwischen Pak Choi putzen, waschen und ldangs halbie-
ren. In einem Topf mit wenig kochendem Salzwasser ca.

2 Minuten zugedeckt dimpfen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Chili entkernen, waschen
und in Ringe schneiden. Chiliringe mit Sojasofde und Essig
zu einem Dip verriihren. Pak Choi und Jiaozi anrichten,
mit Dip betraufeln. Mit Lauchzwiebelringen, Sesam und
Koriander bestreuen. Limette dazu reichen.




Popcorn-Chicken
MIT KOREANISCHER
CHILISOSSE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

Fir das Hahnchen
400 g Hahnchenfleisch (z. B. cusgelsste
Keulen mit Haut) / 1 Stick Ingwer (ca. 20 g
/ 1 EL Mirin (sifer Reiswein:
ersatzweise Sherry) / 100 g Speisestérke /
Salz, Pfeffer / ca. 110l

Fir die SoBe
3 Knoblauchzehen / 2 EL SojasoBe /
2 EL Mirin / 2 EL Reisessig / 2 EL Honig
/ 2 EL Gochujang (koreanische Chilipaste;
ersatzweise Sambal Oelek) / 1 EL Palmzucker
(ersatzweise brauner Zucker) /
1 EL geréstetes Sesamal

AuBerdem
2 EL Sesamsamen / Lauchzwiebelringe

Pro Portion ca. 20 g E, 42 g F, 36 g KH, 610 kcal

l Hahnchen waschen, trocken tupfen und wiirfeln.
Ingwer schilen, fein reiben. Mit Mirin, 50 g Starke,
%, TL Salz und Pfeffer mischen. Hdhnchen damit gut
vermengen. Zugedeckt ca. 20 Minuten kalt stellen.

Z Fiir die Sof3e Knoblauch schélen, wiirfeln. Mit Sojasofe,
Mirin, Reisessig, Honig, Gochujang, Palmzucker und
Sesamol aufkochen, 2-3 Minuten kocheln. Warm halten.

3 In einem Topf oder einer Fritteuse Ol auf ca. 180 °C
erhitzen. Hihnchenwtirfel in weiteren 50 g Starke
wenden. Fleisch im heifRen Ol portionsweise 4-5 Minuten
goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen, auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.

4 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten. Sof3e iber das
Hahnchen gief3en und dieses gut darin wenden. Mit Sesam
und Lauchzwiebelringen bestreut servieren.

CHICKEN GANZ OHNE POPCORN?

Knusprig und weltweit ein heifl geliebter Snack -
so weit die Gemeinsamkeiten zwischen diesem
Huhn und der Kinoknabberei. Nun ja, und auch
die GréBe der Bites ist ungefahr gleich. Daher

auch der Name Popcorn-Chicken!



Sticky lzakaya-Wings
MIT AUSTERN-
LIMETTEN-GLAZING

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

12 Héhnchenfligel / schwarze Pfefferkorner
/ 4 Knoblauchzehen / 2 TL brauner Zucker /
4 EL AusternsoBe / 2 EL FischsoBe
/ 2 EL Limettensaft / 100 ml Erdnussol /
evtl. 1 Bio-Limette / Backpapier

Pro Portion ca. 18 g E, 41 g F, 8 g KH, 470 kcal

l Hahnchenfliigel am Gelenk durchtrennen, waschen und
trocken tupfen. 1 TL Pfeffer im Moérser zerdriicken. Knob-
lauch schélen, mit Pfeffer, Zucker, Austernsofie, Fischsof3e
und Limettensaft im Morser zu einer Paste verreiben. Mit
Erdnussél verriihren und mit Hihnchenfliigeln vermengen.
Zugedeckt ca. 3 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft:
180 °C). Hahnchenfliigel abtropfen lassen und auf einem
mit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heif3en Ofen
ca. 25 Minuten garen, dabei mehrmals wenden und mit
dem Rest Marinade bepinseln. Nach Belieben Limette
waschen, trocken tupfen und in Spalten dazu servieren.

HALONG BAYS BESTE
Banh-Mi-Baguettes

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

4 Stange Porree / V2 Salatgurke /
1 EL Reisessig / 1 TL Honig / 1 TL gerdstetes
Sesamdl / 300 g Schinkenspeck / 1 EL Ol /
1 EL SojasoBe / 1-2 EL ChilisoBe (z. B. Nuoc
Cham; siehe Rezept Seite 67) / 8 Salatbldatter /
2 kleine Baguettes / 4 EL Mayonnaise

Pro Portion ca. 26 g E, 20 g F, 67 g KH, 550 kcal

l Porree putzen, waschen und in feine Julienne schnei-
den. In eiskaltes Wasser legen und beiseitestellen. Gurke
waschen, langs halbieren und in diinne Scheiben schnei-
den oder hobeln. Mit Reisessig, Honig und Sesamoal
mischen, ca. 20 Minuten ziehen lassen.

2 Schinkenspeck erst in dickere Scheiben, dann in Streifen
schneiden. In heifem Ol unter Wenden anbraten, mit NOEE
und Chilisof3e abloschen. Salat waschen und trocken tupfen.

3 Baguettes halbieren. Quer ein-, aber nicht durchschnei-
den. Schnittflichen mit Mayonnaise bestreichen. Mit je

2 Salatblattern, eingelegter Gurke, abgetropftem Porree
und Speck fiillen und servieren.




Krosse Frihlingsrollen
MIT TOFU-PILZ-FULLE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

30 g getrocknete Pilze (z. B. Shiitake und
Mu-Err) / 300 g fester Tofu / 150 g Mohren
/ 2 Schalotten / ca. 1 | Rapsél / 1 Eigelb /

ca. 4 EL Panko (japanisches Paniermehl;
ersatzweise Semmelbrosel) / 2 EL SojasoBe /
1 TL Palmzucker (ersatzweise brauner Zucker)
/ Salz, Pfeffer / 12 Reispapierblatter
(& ca. 22 x 22 cm)

Pro Portion ca. 16 g E, 11 g F, 29 g KH, 270 kcal

l Getrocknete Pilze in heiffem Wasser ca. 30 Minuten ein-
weichen. Tofu in Kiichenpapier wickeln, mit einem massi-
ven Brett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspres-
sen. Dann grob zerbrockeln. Mohren schalen, waschen und
fein reiben. Schalotten schélen und fein wiirfeln. Pilze
abtropfen lassen, gut ausdriicken und fein hacken.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze, Méhren und
Schalotten ca. 5 Minuten darin braten, kurz abkiihlen lassen.
Tofu, Eigelb, 4 EL Panko, Sojasofde und Zucker im Blitz-
hacker zu einer feinen Masse mixen. Pilzmix unterheben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, bei Bedarf mehr Panko
zufiigen. Masse kurz kalt stellen.

3 Fiir die Rollen 1 Reispapierblatt kurz in kaltes Wasser
legen, bis es biegsam ist. Auf ein angefeuchtetes Kiichen-
tuch legen, 2-3 EL Fiillung mittig als Langsstreifen darauf-
geben. Seiten des Blatts dariiberklappen, fest aufrollen.
Restliche Blatter genauso einweichen, fiillen und rollen.

4 Ubriges 01 in einem Topf oder einer Fritteuse auf ca.
170 °C erhitzen. Friihlingsrollen portionsweise darin

ca. 5 Minuten goldbraun frittieren, dabei wenden. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und heifd servieren. Nach
Belieben Nuoc Cham (siehe Rezept rechts) dazu reichen.



Bowl-Style-Buns
MIT TOFU UND PAPAYA

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

250 g fester Tofu / Y2 Bund asiatischer
Schnittlauch / 1 Schalotte / 1 Knoblauchzehe
/ 1 Eigelb / 60 g Panko (japanisches Panier-
mehl: ersatzweise Semmelbrosel) / 1 EL Aus-

ternsoBe / 22 EL Palmzucker (ersatzweise
brauner Zucker) / 4 EL Klebreismehl (ersatz-
weise Starke) / Salz, Pfeffer / 1 grine Papaya

(ca. 200 g; ersatzweise feste Mango) /

200 g Mohren / 4 Portionen Nuoc Cham
(siehe Rezept rechts) / Saft von 1 Limette /
300 g Reisbandnudeln / 100 g gemischte
Krauter (z. B. Thaibasilikum, Minze, Koriander)
/ 3 EL Rapsél / 4 EL Rostzwiebeln

Pro Portion ca. 24 g E, 17 g F, 94 g KH, 630 kcal

l Tofu in Kiichenpapier wickeln, mit einem massiven
Brett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspressen.
Dann grob zerbrockeln. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und grob hacken. Schalotte und Knoblauch
schélen und halbieren. Vorbereitete Zutaten mit Eigelb,
Panko, Austernsofe, Y2 EL Palmzucker und Klebreismehl
im Blitzhacker zu einer feinen Masse mixen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit angefeuchteten Handen ca. 20 Ball-
chen daraus formen und kalt stellen.

2 Papaya und Moéhren schélen. Papaya entkernen, langs
vierteln, in diinne Scheiben schneiden. Méhren je nach
Dicke langs halbieren oder vierteln, ebenfalls in Scheiben
schneiden. 2 EL. Nuoc Cham, Limettensaft, 2 EL Palmzu-
cker und 2 EL Wasser verriihren. Mohren und Papaya
unterheben, abschmecken. Nudeln nach Packungsanlei-

tung garen, abgiefden, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

Krauter waschen, trocken schiitteln und Blatter von den
Stielen zupfen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Tofuballchen darin ca.

5 Minuten rundherum kréftig anbraten, dann bei schwa-
cher Hitze weitere ca. 5 Minuten unter gelegentlichem
Wenden braten. Mit Reisnudeln, Papayasalat und Krau-
tern auf Schalen verteilen und mit Rostzwiebeln bestreut
servieren. Ubrige Nuoc Cham dazu reichen.

DOWNTOWN
HO CHI MINS
Nuoc-Cham-Dip

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 10 MINUTEN

4 Knoblauchzehen / 2 rote Chilischoten

/ 1 EL brauner Zucker / 4 EL FischsoB3e /
Saft von 1 Limette

Pro Portion ca. 1 g E, 0 g F, 8 g KH, 40 kcal

Knoblauch schilen und hacken. Chili waschen, in feine
Ringe schneiden. Beides mit Zucker, Fischsofde und
4-5 EL Wasser verriihren, bis sich der Zucker auflost.
Limettensaft vor dem Servieren unterriihren und
abschmecken.

PURISTISCH

Mit SojasofBBe statt FischsoBe wird der Dip
ruck, zuck vegetarisch.
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© DAMPFEN EINGEDEUTSCHT

Gyoza und Dim-Sum lassen sich wie be-
schrieben auch in einem normalen
Démpfeinsatz garen. Dafir ein sauberes
Geschirrtuch iber den Topfrand spannen
und den Deckel aufsetzen. Das verhindert,
dass zu viel Wasser auf die Teigtaschen

tropft und der Teig zu feucht bleibt.
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Double-fried Tofu
IN SUSSSCHARFEM CHILISOSSCHEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

400 g fester Tofu / 1 Stiick Ingwer (ca. 30 g) / 1 Schalotte / Salz, Pfeffer / 2 Knoblauchzehen
/ 6 EL SojasoBe / 6 EL Ahornsirup / 2 EL Chiliél (oder Finf-Gewirze-Ol; siehe Rezept Seite 68) /
ca. 60 g Speisestarke / 100 ml Ol / 2 EL gesalzene gerdstete Erdnisse / 1 Lauchzwiebel

Pro Portion ca. 19 g E, 23 g F, 23 g KH, 380 kcal

l Tofu in Kiichenpapier wickeln, mit einem massiven
Brett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspressen.
Dann in ca. 3 cm grofde Wiirfel schneiden. Ingwer und
Schalotte schalen und fein hacken. Beides in einer Schiis-
sel mit je %2 TL Salz und Pfeffer mischen. Abgedeckt ca.
20 Minuten ziehen lassen.

2 Knoblauch schalen und fein hacken. Mit Sojasof3e,
Ahornsirup, Chili6él und 1-2 EL Wasser in einem Topf
aufkochen und ca. 2 Minuten kocheln. Warm halten.

3 Tofu mit 60 g Starke mischen, sodass die Wiirfel rund-
herum damit iiberzogen sind. Ol in einer weiten Pfanne
oder einem Wok erhitzen. Tofuwiirfel in 2 Portionen
darin 4-6 Minuten rundherum braten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Dann beide Portionen zusammen ein
zweites Mal fiir 2-3 Minuten im heiRen Ol braten. Noch-
mals auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Inzwischen Erdniisse grob hacken. Lauchzwiebel
putzen, waschen und schrag in Ringe schneiden. Tofu-
stiicke in der heifRen Sofde schwenken. Mit Erdniissen
und Lauchzwiebelringen bestreuen.

ALLZEIT-BEREIT-SCHARFMACHER

Im Asialaden die XXL-Packung mit frischen
Chilis gekauft?2 Super! Die restlichen Schoten in
einem Gefrierbeutel oder einer Box einfrieren.
Gefroren lassen sie sich ganz einfach entkernen

hacken und sind sofort einsatzbereit.




,One Night in Bangkok"-
Chicken-Satay

MIT ERDNUSSDIP UND
PRIK NAM PLA

FUR 6 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

Fir die SpieBe
2 Knoblauchzehen / 1 Stick Ingwer (ca. 10 g
/ 200 ml cremige Kokosmilch /
2 EL helle SojasoBe / 1 EL FischsoBe (z. B.
Nam Pla) / 1 TL rote Currypaste / 1 TL Zucker
/ 4 Hahnchenbrustfilets (ca. 600 g

/ etwas Ol / Koriander und gehackte Erdnisse

/ 16-20 HolzspieBe

Fir die Dips
2 rote Chilischoten / 200 ml cremige
Kokosmilch / 100 g Erdnussbutter
/ 1 EL + 1-2 TL Zucker / 2 EL SojasoBe / Salz
/ 2 EL gehackte gerdstete Erdniisse /
1 Schalotte / 5 EL FischsoBe (z. B. Nam Pla) /
1-2 EL Limettensaft

Pro Portion ca. 34 g E, 29 g F, 31 g KH, 525 kcal

l Fiir die Marinade Knoblauch und Ingwer schalen, fein
hacken. Mit Kokosmilch, Sojasof3e, Fischsof3e, Currypaste
und ZucKker verriihren.

2 Hahnchen trocken tupfen und langs in 4-5 diinne
Streifen schneiden. Streifen mit einer breiten Messer-
klinge etwas flacher streichen. In der Marinade zuge-
deckt ca. 2 Stunden kalt stellen. Holzspief3e ca. %2 Stunde
in kaltes Wasser legen.

3 Fiir den Erdnussdip Chilis entkernen, waschen und fein

hacken. Kokosmilch, Erdnussbutter, 1 EL Zucker und

2 EL Sojasof3e unter Riihren in einem Topf erhitzen, ca.

5 Minuten kocheln. Mit Salz und Halfte Chili wiirzen,
gehackte Erdniisse unterriihren. Fiir die Prik Nam Pla
Schalotte schalen, fein wiirfeln. Mit Fischsof3e, Limetten-
saft, Rest gehackter Chili und 1-2 TL Zucker verriihren.

4 Die marinierten Fleischstreifen abtropfen lassen und
wellenartig auf die abgetropften Holzspiefie stecken.
Spiefie portionsweise in einer mit Ol bestrichenen Grill-
pfanne von beiden Seiten ca. 6 Minuten braten (fertige
Spiefde im heifden Ofen bei ca. 80 °C warm halten). Mit
etwas Koriander und gehackten Erdniissen bestreuen.
Dips dazu reichen.




Fir das Karaage
500 g Héhnchenfleisch (z. B. ausgeldste Keulen ohne Haut)
/ Pfeffer / 1 Knoblauchzehe / 5 EL SojasoBe .
/ 5 EL Mirin (sifBer Reiswein; ersatzweise Sherry) / 500 ml Ol /
75 g Mehl / 75 g Kartoffelstarke

Fir die Bao-Buns
150 g Mehl / 7 g frische Hefe / 1 EL Zucker /
1 EL + etwas Ol / Backpapier

AuBerdem
80 g + 2 EL Mayonnaise / 1 TL Reisessig / V2 TL Zucker
/ Pfeffer, Salz / 2 EL Sriracha (asiatische Chilisof3e)
/ 1 grine Chilischote / 1 kleine rote Zwiebel / 2 Minigurken /
4 Stiele Koriander

Pro Portion ca. 38 g E, 45 gF, 51 g KH, 765 kcal

l Fiir das Karaage Fleisch waschen, trocken tupfen und in grobe Stiicke schnei-
den. Mit Pfeffer wiirzen. Knoblauch schélen, fein hacken. Fleisch, Sojasof3e, Mirin
und Knoblauch vermengen. Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Fiir die Buns Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken.
Zerbroselte Hefe, Zucker und 2 EL lauwarmes Wasser verriihren, in die Mulde
gieflen. Mit 1 EL Ol und 3-4 EL lauwarmem Wasser glatt verkneten. Teig zuge-
deckt ca. 45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

§ 80 g Mayo, Reisessig und Zucker verriihren, mit Pfeffer abschmecken.

2 EL Mayo und Sriracha verriihren. Chili entkernen, waschen und in Ringe
schneiden. Zwiebel schilen, halbieren und in Ringe schneiden. Mit etwas Salz
mischen und ziehen lassen. Gurken waschen und in Scheiben schneiden.

4 Teig nochmals durchkneten und vierteln. Jedes Stiick zum langlichen Fladen
ausrollen und abgedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen. Anschlief3end
mit Ol bestreichen und iiber die Mitte zusammenklappen, dabei ein Stiick
Backpapier dazwischenlegen. Auf Backpapier in einem Dampfeinsatz iiber
siedendem Wasser 10-12 Minuten garen, dabei den Deckel nicht 6ffnen.

é Inzwischen fiir das Hahnchen Ol auf ca. 170 °C erhitzen. Mehl und Stirke
mischen. Hihnchen abtropfen lassen, im Starkemix wenden und portions-
weise goldbraun frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Buns innen
mit etwas Wiirz-Mayo bestreichen. Karaage, Chili, abgetropfte Zwiebeln,
Gurkenscheiben und Koriander in die Brotchen fiillen, mit Sriracha-Mayo
betraufeln.
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FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

2 Hahnchenkeulen (ca. 500 g) / 1 Hahnchenbrust
(auf Knochen; ca. 600 g) / 2 Zwiebeln / 2 Knoblauchzehen /
400 g Fleischtomaten (ersatzweise 1 Dose stickige
Tomaten; 400 g) / 2 ELOIl / 1 TL gemahlene Kurkuma /
s TL gemahlener Kreuzkimmel / 2 TL Currypaste (z. B. Panang-
Art) / 2 EL cremige Erdnussbutter / 400 ml Kokosmilch
/ Salz / ca. 2 EL FischsoBe (ersatzweise SojasoBe) /
2 TL brauner Zucker / 100 g Babyspinat / 1 Bund Koriander /
1 EL Limettensaft

Pro Portion ca. 33 g E, 43 g F, 3 g KH, 560 kcal

l Hahnchenkeulen mit einem scharfen Messer am Gelenk durchtrennen.
Hahnchenbrust vom Knochen lésen und in 4 Stiicke schneiden. Hihnchen-
brust und -keulen waschen, trocken tupfen. Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Zwiebeln grob wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Tomaten waschen, putzen und
in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Ol in einem
Brater oder einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Hihnchenteile darin rundher-
um anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett andiinsten.
Kurkuma, Kreuzkiimmel, Currypaste und Erdnussbutter zufiigen und unter
Riithren anschwitzen. Tomaten unterrithren. Mit 400 ml Wasser und Kokos-
milch abloschen. Mit Salz, 2 EL Fischsof3e und Zucker wiirzen. Hihnchenteile
in der Sof3e offen ca. 50 Minuten im heifden Ofen schmoren.

§ Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Koriander waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Brater aus dem Ofen nehmen, Spinat
untermischen. Sofde mit Limettensaft und eventuell noch etwas Fischsofie
abschmecken, mit Koriander bestreuen. Dazu schmeckt Reis.




SCHARFEGRAD: MITTEL

Panangs sind bei uns
die noch eher unbe-
kannten Mitglieder der
Thaicurryfamilie.
Durch eine besondere
Paste, die mit zersto-
Benen Erdnissen verfei-
nert ist, schmecken
sie milder, und die SofBe
ist deutlich cremiger.
Wer noch gelbe Curry-
paste zu Hause hat: Mit
der gleichen Menge
Erdnussbutter verrihrt,
dhnelt sie geschmacklich
der Panang-Currypaste.



Traditionelle hotand-

sour Reissuppe
MIT ,VIETNA-MEATBALLS*

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

Fir die Fleischbdllchen
1 Lauchzwiebel / 1 Stick Ingwer (ca. 10 g)
/ 250 g Schweinehack / 1 TL SojasoBe /
1 TL Speisestarke / Salz, Pfeffer / 2 EL Ol

Fir die Suppe
200 g Basmatireis / Salz / 4 Knoblauchzehen /
3 Stiele Zitronengras / 1 Stiick Ingwer (ca. 25 g)
/ 3 Tomaten / 2 EL Ol / 1 EL brauner Zucker /
2 EL Tamarindenpaste (ersatzweise 1-2 EL Limet-
tensaft) / 2=3 EL FischsoBe / 800 ml Hihner-
brihe / 200 g Ananasfruchifleisch / V2 Bund
Koriander / 3 Stiele Dill / 1 rote Chilischote /
4 Kaffirlimettenblatter (ersatzweise Abrieb von
1 Bio-Limette) / 1 Bio-Limette

Pro Portion ca. 18 g E, 24 g F, 57 g KH, 510 kcal

l Fiir die Fleischballchen Lauchzwiebel putzen, waschen,
fein hacken. Ingwer schilen und fein reiben. Beides mit
Hack, Sojasofie und Starke verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, kleine Billchen daraus formen. Im heifRen Ol rund-
herum kurz anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.

2 Fiir die Suppe Reis nach Packungsanleitung in Salz-
wasser knapp bissfest garen, abgief3en und beiseitestel-
len. Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.
Zitronengras putzen, waschen und andriicken. Ingwer
schéalen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen,
vierteln, entkernen und klein wiirfeln.

3 Knoblauch im heifRen Ol goldbraun braten, heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Zitronen-
gras und Ingwer im Bratfett 3-4 Minuten braten. Zucker,
Tamarindenpaste und Fischsofde zugeben und unter
Riihren braten, bis der Zucker schmilzt. Tomatenwitirfel,
Hackballchen und Briihe zugeben. Aufkochen und

7-10 Minuten garen.

4 Ananas Klein schneiden. Krauter waschen, trocken
schiitteln, Blatter und Spitzen hacken. Chilischote entkernen,
waschen, in feine Ringe schneiden. Ananas und Limetten-
blatter zur Suppe geben und 2-3 Minuten mitgaren.
Abschmecken. Halfte Reis und Krauter untermischen und
Suppe auf Schalen verteilen. Mit Knoblauchchips, Chili-
ringen und iibrigen Krautern bestreuen. Limette waschen,
in Spalten schneiden und mit tibrigem Reis dazu reichen.



Grines Veggie-Curry |
MIT SCHLANGENBOHNEN UND THAI-AUBERGINEN |

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN ‘ ,

500 g Schlangenbohnen (ersatzweise grine Bohnen) / 500 g kleine Thai-Auberginen
(ersatzweise 1 gewdrfelte Aubergine) / 150 g Zuckerschoten / 4 Stiele Thai-
basilikum / 2 Schalotten / 2 Knoblauchzehen / 1 griine Chilischote / 2 EL Erdnussal /
3 EL grine Currypaste / 400 ml Kokosmilch / 400 ml Gemiisebrishe
/ 2 EL Limettensaft / 2 EL helle SojasoBe / 40 g gerdstete Cashewkerne

l‘ Pro Portion ca. 11 g E, 30 g F, 21 g KH, 405 kcal

l Bohnen, Auberginen und Zuckerschoten wa-
schen und putzen. Auberginen halbieren. Zucker-
schoten langs halbieren. Thaibasilikum waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Schalotten und Knoblauch

| schilen und fein wiirfeln. Chilischote entkernen,
{ waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Auberginen im heifRen Ol unter Wenden anbra-

ten. Herausnehmen. Schalotten, Knoblauch und

( Chili im Bratfett anschwitzen. Currypaste kurz

‘ mit anrdsten. Kokosmilch und Briihe angiefien.

ﬂ Bohnen zugeben und 12-15 Minuten kdcheln.
Auberginen und Zuckerschoten die letzten ca.

5 Minuten mitgaren. Curry mit Limettensaft und

Sojasofde abschmecken. Mit Cashewkernen und

Basilikum bestreuen. Dazu schmeckt Duftreis.




MEHR INGWER GEHT
IMMER ...

Beim Garen verliert die
Knolle leider ein biss-
chen an Scharfe. Daher
geben wir am Ende
gern noch etwas geriebe-
nen Ingwer in die Sofe.
Oder machen es wie die
Inder und toppen mit

feinen Ingwerstreifen.




Mit ,My Delhi
Business” pimpen
wir auch Paneer,

Linsendal oder

Chicken Tikka

Masala am liebsten.
Den Curry-Gewirz-

mix gibt’s fur
9,95 Euro unter
eatclub.tv/shop

U. Bruhe ablo-
-e ir 6schen und
nuten garen, Flelsch

) | ;-' wi che‘n Nu@eln nact Packungsanleitung

ga‘re'n 'Curry mit Salz und Cayennepfeffer scharf
abschmecken. Nudeln abtropfen lassen und mit
1 -, auf Schalen vert‘Ten Mlt Korlandéblatt-




WARUM WIR
; ZITRONEN MIT LIMETTEN
: VERGLEICHEN

In der Asiakiche sind
Limetten ganz klar vorn.
Erstens weil sie wirziger

schmecken und dabei
weniger sauver sind. Und
zweitens weil sie keine
Kerne enthalten und wir
sie Uber dem Topf aus-

dricken kénnen. Wenn

man Limetten langs hal- >
biert, kann man sie
tbrigens leichter mit der
Hand auspressen. 3
AUFGEFRISCHTE A
b w
Tom Kha Gai v

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN ¢ ®




“‘f‘/

1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 1 Mdhre / 500 g Hahnchenbrust-

filet / Salz, Pfeffer / 2 Stangen Zitronengras /
1 Stick Galgant (20 g; ersatzweise Ingwer) / 2 Knoblauch-
zehen / 4 Kaffirlimettenblatter (ersatzweise Abrieb
von 1 Bio-limette) / 2 rote Chilischoten / 150 g Austernpilze /
250 g Kirschtomaten / 150 g Zuckerschoten / 300 g Brokkoli
/ 1 EL Ol / 400 ml Kokosmilch / 100 g Sojasprossen /

1-2 TL brauner Zucker / ca. 3 EL FischsoBe (ersatzweise Soja-

sof3e) / Saft von 1 Limette / 1 Bund Koriander

Pro Portion ca. 40 g E, 21 g F, 17 g KH, 420 kcal

1 Ingwer und Méhre schalen und in Streifen schneiden. Hahnchen trocken
tupfen. Alles mit 1 %2 | Wasser aufkochen, leicht salzen und zugedeckt ca.

25 Minuten garen. Fiir die Currypaste die auf3eren, harten Blatter vom Zitro-
nengras abldsen. Das Innere fein hacken. Galgant und Knoblauch schalen,
klein schneiden. Limettenblatter waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Alles mit Salz und Pfeffer fein mixen oder morsern.

2 Chilischoten putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Austernpilze
putzen, in Stiicke schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Zuckerschoten
waschen, schrag in Streifen schneiden. Brokkoli waschen, in Roschen teilen.

§ Hahnchen aus der Brithe nehmen und zerzupfen. Brithe durch ein Sieb
gielen und auffangen. Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Currypaste darin
unter Rithren anbraten. Mit ca. 1,2 | aufgefangener Briihe und Kokosmilch
abldschen, aufkochen. Hélfte Chili zugeben und ca. 5 Minuten garen. Hahn-
chenfleisch, Pilze, Tomaten und Brokkoli zugeben. Weitere ca. 5 Minuten
kocheln, Zuckerschoten die letzten 2 Minuten mitgaren. Sprossen waschen
und abtropfen lassen.

4 Suppe mit Zucker, Fischsof3e, Limettensaft und eventuell Salz abschmecken.

Sprossen unterriithren. Koriander waschen, trocken tupfen und hacken. Suppe
mit restlichem Chili und Koriander bestreut servieren.

/

®5
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600 g Hahnchenbrustfilet / 1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 2 Knoblauchzehen /
150 g griechischer Sahnejoghurt / 3 TL edelsiBes Paprikapulver
/ 4 EL Limettensaft / Salz, Pfeffer / 1 TL Cayennepfeffer / 3 TL Garam Masala /
400 g SiBkartoffeln / 2 EL Ol / 2 TL gemahlene Kurkuma / 2 Schalotten
/ 1 rote Peperoni / 2 EL Butter / 400 ml passierte Tomaten / 200 ml Kokosmilch /
50 g Babyspinat / 6 Stiele Koriander

Pro Portion ca. 40 g E, 15 g F, 32 g KH, 430 kcal

l Fleisch trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Ingwer und Knoblauch schélen, fein hacken. Joghurt mit 1 TL Papri-
kapulver, 2 EL Limettensaft, 1 TL Salz, Cayennepfeffer, 2 TL Garam Masala und jeweils der Halfte Ingwer und Knob-
lauch verriihren. Mit dem Fleisch vermengen und mindestens 1 Stunde, besser liber Nacht, zugedeckt kalt stellen.

2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Siifdkartoffeln schalen, wiirfeln und mit 0Ol Salz,
Pfeffer und je 1 TL Kurkuma und Paprikapulver mischen. Fleisch und Stf3kartoffeln nebeneinander in einer grofien
Auflaufform verteilen. Im heifen Ofen 20-25 Minuten backen, dabei einmal wenden.

§ Schalotten schilen und fein wiirfeln. Peperoni entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden. Butter schmelzen,
Schalotten, Peperoni, librigen Ingwer und Knoblauch darin andiinsten. Mit je 1 TL Garam Masala, Paprikapulver

und Kurkuma bestduben und kurz anschwitzen. Tomaten und Kokosmilch zugief3en. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ca. 10 Minuten garen.

4 Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Fleisch und Stf3kartoffeln aus dem Ofen nehmen und mit Spinat zur
Sofde geben. Kurz erhitzen und mit Salz, Pfeffer und 2 EL Limettensaft abschmecken. Koriander waschen, trocken
tupfen und hacken. Butterchicken damit bestreuen. Dazu schmeckt Naan (siehe unten) und nach Belieben Jasminreis.

Naan — indisches Fladenbrot

FUOR CA. 6 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

ca. 250 g + etwas Mehl / 1 TL Zucker / 1 TL Backpulver / Y2 TL Salz /
125 ml Milch / 1 EL Ol / 75 g griechischer Sahnejoghurt

Pro Stiick ca. 5gE, 4gF, 32 g KH, ca. 180 kcal

l 250 g Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen. Milch, Ol und Joghurt zufiigen und zu einem
glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf noch etwas mehr Mehl zufiigen.

2 Teig in 6 Stiicke teilen und auf bemehlter Arbeitsflache zu Kugeln formen. Zu ovalen, diinnen Fladen ausrollen.
Eine Pfanne erhitzen, Fladen darin portionsweise von beiden Seiten goldbraun braten.
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FUR 4 PORTIONEN //
S ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

2 Zwiebeln / 1 Knoblauchzehe /
je 1 Stick Ingwer und Kurkuma (4 ca. 10 g) /
1 rote Spitzpaprika / 400 g Blumenkohl

/ 1 kleines Bund Koriander / 200 g Basmati-
reis / Salz / 4 Lachskoteletts (& ca. 200 g /
2 EL Ol / 1 TL rote Currypaste / 400 ml Kokos-
milch / 400 ml Gemiisebrihe / 2 Bio-Limetten
/ ca. 4 EL SojasoBe / Y2 TL schwarzer Sesam

Pro Portion ca. 37 g E, 17 g F, 49 g KH, 500 kcal

l Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Kurkuma schélen.
Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch, Ingwer und
Kurkuma hacken. Paprika putzen, waschen und klein
schneiden. Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen
teilen. Koriander waschen, trocken schiitteln, Blattchen
hacken und beiseitestellen. Stiele hacken. Reis nach
Packungsanleitung in Salzwasser garen (siehe Tipp).

LO C h SkOTe | eﬂs 2 Fisch eventuell entschuppen, waschen, trocken tupfen,
mit Salz wiirzen. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen, Fisch
IM GEMUSESATTEN darin von beiden Seiten anbraten, herausnehmen.
THAICURRYSUD

3 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Koriander-
stiele im Bratfett ca. 1 Minute anschwitzen. Paprika und
Blumenkohl zugeben, ca. 2 Minuten braten. Currypaste

AUS DER EAT-CLUB-KUCHE zufiigen und kurz mitbraten. Mit Kokosmilch und Briihe

Locker-kérniger Basmati, der nicht klebt? abloschen, aufkochen, ca. 5 Minuten kécheln. 1 Limette
Dafir braucht’s einen Reiskocher - auspressen. Curry mit 2-3 EL Saft und ca. 2 EL Sojasofie
oder die Quellmethode. Und die geht so: abschmecken. Koteletts mit 2 EL Sojasof3e bepinseln, dar-
Den Reis zweimal waschen, mit der aufsetzen und zugedeckt ca. 5 Minuten gar ziehen lassen.

1,5-fachen Menge Salzwasser aufkochen.

Bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 4 . :
14 WMinoion geion. Gaasnz wiekiily, con 4 Reis ausdampfen lassen und mit Sesam bestreuen.

Reis dabei nicht umrihren! Ubrige Limette heif waschen, in Spalten schneiden. Curry
auf Schalen verteilen, je 1 Lachskotelett daraufsetzen

und mit Korianderblattchen bestreuen. Limettenspalten
und Reis dazu reichen.



Malayische Bihunsuppe
MIT SELBST GEMACHTER SAMBALPASTE

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

400 g festkochende Kartoffeln / 400 g Hahnchenbrustfilet / 1 Stick Ingwer (ca. 20 g) /

2 Sternanis / 3 Gewiirznelken / 1-2 Kardamomkapseln / 1 Zimtstange / 1,2 | HGhnerbrihe
/ 3 Knoblauchzehen / 3 rote Chilischoten / 2 Schalotten / 2 EL Ketjap manis (ersatzweise
Hoisinsof’e) / 1 TL gemahlene Kurkuma / 100 g feine Glasnudeln (Vermicelli) / 400 g Pak Choi /
1 rote Paprikaschote / 150 g kleine braune Champignons / 2 EL Réstzwiebeln
/ 2 EL Thaibasilikumblattichen / Einmalteefilter

Pro Portion ca. 31 g E, 4 g F, 43 g KH, 355 kcal

l Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln. Hihnchen-
brustfilet trocken tupfen und langs halbieren. Ingwer

schalen und in Scheiben schneiden. Sternanis, Nelken, g ”
-

Kardamom und Zimt etwas andriicken und mit Ingwer in .

einen Einmalteefilter geben, zubinden. Hithnerbriihe L ]

damit aufkochen. Kartoffeln und Fleisch zufiigen und bei .

mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen.

2 Inzwischen fiir die Sambalpaste Knoblauch schélen,
grob hacken. Chilis putzen, entkernen, waschen und
grob hacken. Schalotten schilen und wiirfeln. Alles mit
Ketjap manis fein piirieren.

§ Kurkuma in ca. 1 1 heifses Wasser geben. Glasnudeln

zufligen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Pak Choi put-
zen, waschen und in breite Streifen schneiden. Paprika
putzen, waschen und klein schneiden. Pilze putzen und
halbieren. Nudeln abgief3en und abtropfen lassen.

4 Hahnchen aus der Brithe nehmen, Teefilter entfernen.
Pak Choi, Paprika und Pilze in die Briihe geben und

4-5 Minuten garen. Hidhnchen zerzupfen und mit abge-
tropften Nudeln in Schalen verteilen. Suppe dariiber
verteilen. Mit Sambalpaste, Rstzwiebeln und Basilikum-
blattchen toppen.




WEISS? ROT?
ODER SCHWARZ?

Nein, wir suchen nicht
nach dem passenden
Geschirr, sondern dem
richtigen Miso. Grob
vereinfacht, verrat die
Pastenfarbe namlich
das Aroma: je dunkler,
umso intensiver. Wer
auch das Schoko-
dessert von Seite 100
damit zubereiten
moéchte, wahlt am besten
weiBes (Shiro-)Miso.

SR

>

 Crea my Coconut-Ramen R
'MIT KROSSER ENTENBRUST \'§

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE




1 Stick Ingwer (ca. 20 g) / 2 Glaser Entenfond (& 400 ml)
/ 1 Sternanis / 150 g Shiitakepilze / 250 g SiBkartoffeln /
2 Mini-Pak-Choi / 100 g Zuckerschoten / 2 Bund Lauch-
zwiebeln / 1 Knoblauchzehe / 1 Entenbrustfilet (mit Haut;
ca. 350 g) / 3ELOI / 5 EL SojasoBe / 50 ml Reiswein (z. B.
Sake) / 2-3 EL Ahornsirup / 2 EL Misopaste / 200 g frische
Ramennudeln (ersatzweise Mienudeln) / Salz / 2 Eier /
200 ml Kokoscreme (Dose; ungesiift] / 1 TL Sambal Oelek
/ evil. Shisokresse und Chiliol

Pro Portion ca. 30 g E, 39 g F, 64 g KH, 745 kcal

l Ingwer schalen, hacken. Halfte mit Entenfond, 400 ml Wasser und Anis
aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt ziehen lassen. Pilze putzen.
Siif3kartoffeln schalen und wiirfeln. Gemiise putzen, waschen. Pak Choi langs
halbieren. Zuckerschoten in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Knoblauch schilen, fein hacken.

2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Enten-
brustfilet trocken tupfen, Haut rautenformig einschneiden und Filet auf der
Hautseite in 1 EL heiRem Ol ca. 5 Minuten knusprig anbraten. Mit ca.

1 EL Sojasof3e bestreichen, wenden und weitere 2-3 Minuten braten. Mit der
Haut nach oben in eine Auflaufform setzen. Im heifden Ofen 8-10 Minuten
braten. Inzwischen Lauchzwiebeln, tibrigen Ingwer und Knoblauch im
Bratfett anbraten. Mit Reiswein, Ahornsirup und 2 EL Sojasofse abléschen.

1 EL Miso einriihren und ca. 10 Minuten einkdcheln.

3 Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen. Eier ca. 6 Minuten
wachsweich kochen, kalt abschrecken, pellen, halbieren. Siiffkartoffeln in

1 EL heiffem 01 ca. 3 Minuten unter Wenden anbraten. 1 EL O] und Pilze
zufligen und ca. 7 Minuten mitbraten. Pak Choi und Zuckerschoten zufiigen,
2-3 Minuten mitbraten.

4 Entenfond durch ein Sieb giefRen. 175 ml Fond, 2 EL Sojasof3e und

1 EL Miso stark erhitzen, nicht kochen. Ubrigen Fond mit Kokoscreme und
Sambal Oelek einmal aufkochen. Wiirzfond und Lauchzwiebelmix mit Gar-
fliissigkeit zuftigen. Filet in diinne Scheiben schneiden.

é Nudeln, gebratenes Gemiise und Fleisch in Suppenschalen verteilen. Mit
heifder Briithe aufgiefien, je 1 Eihalfte daraufsetzen und mit Kresse bestreuen.
Nach Geschmack mit Chiliol betraufeln, sofort servieren.
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Sri Lankas bestes Kokostischcurry

MIT BUNTEN BEILAGEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

400 g Fischfilet (z. B. Lengfisch) / 2 Knoblauchzehen / 1 rote Zwiebel / 2 Tomaten / 1-2 rote
Chilischoten / 1 Pandanusblatt (ersatzweise V2 Vanilleschote) / 3 Lauchzwiebeln / 300 g Basmati-
reis / Salz / 1 TL Senfkérner / V4 TL Bockshornkleesamen (gibt's auch im Reformhaus) /

2 EL Kokosél / 'a TL Chilipulver / Ya TL Sri-Lanka-Curry (gerostetes dunkles Currypulver;
ersatzweise 1 Tl klassisches Currypulver) / Va TL gemahlene Kurkuma / evil. 15 getrocknete
Curryblatter / 5-10 Pfefferkorner / 200 ml Kokosmilch / Saft von 1 Limette

Pro Portion ca. 27 g E, 10 g F, 63 g KH, 460 kcal

l Fisch waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel schalen. Knoblauch in diinne
Scheiben, Zwiebel in Spalten schneiden. Tomaten waschen,
putzen und in grobe Stiicke schneiden. Chilischoten
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Pandanusblatt
waschen und grob in Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und schrag in Ringe schneiden.

2 Reis in einem Sieb unter flielendem Wasser griindlich
abspiilen und abtropfen lassen. In kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen. Senfkorner und Bocks-
hornkleesamen im Morser zerstofen.

§ Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und
Zwiebel darin glasig diinsten. Chiliringe und Tomaten
zugeben. Mit Chilipulver, Currypulver, Kurkuma, zer-
stofdenen Senfkérnern und Bockshornkleesamen bestdu-
ben und unter Rithren 3-4 Minuten braten.

4 Curryblatter und Pandanusblatt zugeben und kurz mit
andiinsten. Fisch zufiligen, mit zerstof3enen Pfefferkérnern
und Salz wiirzen. 100 ml Wasser und Kokosmilch angie-
3en. Lauchzwiebeln und Limettensaft zugeben. Bei schwa-
cher Hitze ca. 10 Minuten garen. Reis auf Teller verteilen,
Fischcurry darauf anrichten. Dazu schmecken je 1 EL Lin-
sencurry, Kokos- und Tomatensalat (Rezepte siehe rechts).




Kokos-Hickhack
MIT BONITOFLAKES

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 15 MINUTEN

12 rote Zwiebel / 2 rote Chilischote / 1 Tomate
/ 2 Lauchzwiebeln / 2 Bund Petersilie /
2 Bund Koriander / Saft von Y2 Limette / evil.
Chilipulver / Salz / 100 g Kokosraspel
/ 1 EL Bonitoflocken (getrockneter Thunfisch;
z.B. (ber eatsjapan.com)

Pro Portion ca. 4 g E, 17 g F, 5 g KH, 185 kcal

Zwiebel schalen, wiirfeln. Chilischote entkernen, waschen,
in Ringe schneiden. Tomate waschen, putzen und grob
wirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke
schneiden. Krauter waschen, trocken schiitteln und ha-
cken. Vorbereitete Zutaten mit Limettensaft, Chilipulver
und Salz im Blitzhacker fein zerkleinern. Abtropfen lassen
und mit Kokosraspeln verriihren. Kurz ziehen lassen. Bei
Bedarf etwas von der entstandenen Tomatenfliissigkeit
zufiigen. Fischflocken unterheben, abschmecken.

Tomaten-Koriander-Salat

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 10 MINUTEN

3 Tomaten / 1 rote Zwiebel / 6 Stiele Koriander
/ Saft von 1 Limette / 3 EL Olivenol /
Salz, Pfeffer

Pro Portion ca. 1 gE, 6 g F, 4 g KH, 75 kcal

Tomaten waschen, putzen und grob wiirfeln. Zwiebel scha-
len und wiirfeln. Koriander waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Alles mit Limettensaft und Ol mischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Linsencurry
MIT BABYSPINAT

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

150 g rote Linsen / 1 TL gemahlene Kurkuma
/ Salz, Pfeffer / 100 g Babyspinat /
2 Schalotten / 1 Knoblauchzehe / 1 rote Chili-
schote / V2 Pandanusblatt (ersatzweise
Y4 Vanilleschote) / 2 Kardamomkapseln /
2 Gewirznelken / 2 EL Kokosol
/ 100 ml Kokosmilch

Pro Portion ca. 11 g E, 9 g F, 22 g KH, 220 kcal

l Linsen mit 300 ml Wasser, Kurkuma, Salz und Pfeffer
aufkochen. Ca. 10 Minuten weich garen.

2 Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Schalotten und Knoblauch schalen, klein schneiden.
Chilischote entkernen, waschen und in Ringe schneiden.
Pandanusblatt waschen und grob in Stiicke schneiden.
Kardamom und Nelken im Morser zerstofden.

3 Schalotten, Knoblauch und Chiliringe im heifsen Kokos-
ol anschwitzen. Kardamom, Nelken und Pandanusblatt
kurz mit anschwitzen. Linsen und Spinat unterheben. Mit
Salz wiirzen. Kokosmilch unterriihren und erhitzen.




Chicken- Sotaybov\ﬂ g
IN BUDDHAS GURKCHENGAR’;E _

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CAL 50 MINU]';E,_N

60 g gesalzene Erdnisse / 1 EL Puderzucker - “« ‘-;. _.u:.ﬁ, -
/ 600 g Hahnchenbrustfilet / 2 EL Spelsestarke / Salz'/ "‘?‘1‘,;‘:§$§f‘3';;

400 g Kirschtomaten / 1 Stick Ingwer (ca. 15 g v
/1 ZW|ebe| / 2 Knoblauchzehen / 1 rote ChlllSChOI'e L
200 g Basmatireis / 2 EL Ol / 100 g Erdnusscreme
/ 400 ml Kokosmilch /200 ml Hihnerbrihe /
2 Limetten / 2 Bund Thaibasilikum / 2 Minigurken
/ 1 EL flissiger Honig / 1-2 EL SojasoBe /
1 EL FischsoBe / Chiliflocken / Backpapier

Pro Portion ca. 54'g E; 39 g F, 56 g KH, 805 kcal

l Erdniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Mit Puderzucker bestauben, 3
unter Wenden karamellisieren. Herausnehmen und auf Backpapier auskiihlen
lassen. Fleisch trocken tupfen, wiirfeln. Mit.Starke und etwas Salz gut ver-
mengen. Tomaten waschen und halbieren. Ingwer, Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein hacken. Chili entkernen, waschen und fein hacken. Reis nach
Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen.

P i
- ¥

-
2 Ol in einer grofien, tiefen Pfanne oder einem Wok erhitzen. Fleisch even- . -
tuell portionsweise darin rundherum kraftig anbraten, herausnehmen. . ‘& \
Zwiebel, Ingwer und Knoblauch im Bratfett andi’msten Tomaten und Chili “‘5“3[‘3-;“ it -

kurz mitbraten. Erdnusscreme zugeben und schmelzen Mit Kokosmilch
und Briihe abléschen und aufkochen. Bei schwacher H‘itze ca. 10 Minuten
cremig einkocheln, Fleisch nach'5 Minuten zufiigen. ) &
3 1 Limette auspressen, 1 heifd waschen und in Spalten schneiden. Karamelli-
sierte Erdniisse hacken. Basilikum waschen, trocken schiitteln, einige Blatter
in feine Streifen schneiden. Gurken waschen, in Scheiben schneiden.

4 Chicken-Satay mit Honig, Limettensaft, Soja- und Fisehsof3e abschmecken.
Mit Reis in Schalen anrichten, mit Basilikumblattchen, Erdniissen und Chili-
flocken bestreuen. Mit Limettenspalten und Gurke servieren.

-
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AB IN DIE SCHALE

Eigentlich wird fir ein
Chicken-Satay dinn
geschnittenes Hahnchen-
fleisch auf SpiefBe
geschoben, gegrillt und
mit ErdnusssofBBe serviert
(siehe Rezept Seite 73).
Wir haben uns von
dem Klassiker aus Sid-

ostasien zu einer mo-

dernen Bowl inspirieren

lassen und finden:
Schmeckt zum Léffeln
kostlich!




Von Ramen bis Soba
~ 'FERNOSTLICHE NUDELLOGIE

WER HAT SIE DENN NUN ERFUNDEN?
N'ACH EINEM LANGEN STREIT ZWISCHEN ITALIENERN UND CHINESEN SIND SICH HISTORIKER EINIG: CHINA WAR’S!
. AUSGRABUNGEN BRACHTEN EINE SCHALE MIT RUND 4000 JAHRE ALTEN VERSTEINERTEN NUDELN
ZUM VORSCHEIN - DER MIT ABSTAND ALTESTE FUND WELTWEIT. BEI SO VIEL ERFAHRUNG WUNDERT ES NICHT,
DASS DIE AUSWAHL AN FERNOSTLICHEN NUDELSORTEN INZWISCHEN SO RIESIG IST.




Ramen

Reisnudeln

Aus Reismehl, in der Regel glutenfrei.
Sie werden beim Kochen weifd und
sind verschieden breit erhaltlich.
Beliebt fiir Wokgerichte und Suppen,
etwa in der vietnamesischen Pho.

—

¥

Wan Tan bt
Chinesische Nudeln aus Weizenmehl.
Getrocknétin lang und diinn oder
frisch bzw. TK in Form von diinnen
Teigquadraten erhaltlich. Geeignet als
Einlage in Suppen oder zum Fillen. ;

T

Lange, diinne Weizennudel, japani-
sches Aquivalent zur Mie. Zugefiigtes
»,Kansui“ (alkalisches Salzlaugenwas-
ser) sorgt fiir die gelbe Farbe, elasti-
sche Textur und Geschmack. Gibt es
getrocknet oder vorgekocht, tiblicher-
weise i Ramensuppe oder gebraten.

Udon ' ¥

Cremeweifde Weizennudeln, mit

2-4 mm die dicksten der japanischen*
Kiiche. Getrocknet oder bereits ge-
kocht erhaltlich. Passen fiir Misosuppe,
Bratnudeln und kraftige SoRen.

o

Mie .
Lange Weizennudeln aus Siidostasien:
Einfach mit kochendem Wasser auf-
gieflen und ein paar Minuten quellen
lassen. Ihre raue Oberflache nimmt

_ Sofden gut auf. Ideal fiir Wokgerichte.

g

T ( Ry = AP o
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Soba st BEPE
Japanische Buchweizennudeln mit
nussigem Geschmack. In der Regel
glutenfrei. Gern genommen als Einlage
in japanischen Suppen, Nudelsalaten
oder fiir vegetarische Currys. :

Glasnudeln

Glutenfreie Nudeln aus Mungobohnen-
starke, kalorienarm. Miissen nur mit
heiflem Wasser aufgegossen werden,
sind dann fast durchsichtig. Nehmen
Aromen gut auf, etwa in Glasnudelsalat,
Suppen oder fiir Sommerrollen.

HIER WERDEN SIE FUNDIG

Gdangige Nudelsorten wie
Reis- oder Mienudeln finden
Sie heute in nahezu jedem
drtlichen Supermarkt. Fir exo-
tischere Zutaten wie Soba,
Udon, aber auch ausgefallene
Gewirze und SofBBen lohnt
sich der Weg zum ndachstgele-
genen Asialaden - oder Sie
bestellen online, etwa unter
nanuvko.de.
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j FAST MEETS SWEETS

— SUSSES FUR DEN BUDDHA-BELLY




Mochi mit Eiskern-Dreiklang il
,TAKE ME TO TOKYO* |

FOR 24 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINU BEITA® ’
— 5T !




(R)EIS-KONFEKT

Wdhrend in Tokio und
Nagoya Eis im Reis-
mantel der Renner ist,

lieben die meisten Japaner
die kleinen Kiichlein “";
ganz klassisch. Dafir fillt 4
man den Teig dann mit
einer sifen Bohnenpaste.
Fertiges Klebreismehl

kommt traditionell natirlich

auch nicht aus der Tite.
Nach dem Démpfen wird
der Klebreis in grofen
Morsern zerstoBen und
direkt verarbeitet.

#,%’ S 4 e '{L%
e 4 Kugeln Mango- thronen* und Pistazieneis / 300 g Kleb-
reismehl (z. B. iber asia-time.de) / 90 g Zucker

/ orange und gelbe Lebensmittelfarbe / 1 TL Matchapulver /
Speisestarke / evtl. Crushed Ice

Pro Stiick ca. 1 g E, 4 g F, 24 g KH, 140 kcal

l Fiir die Fullung Eiskugeln halbieren, mit den Schnittflachen auf Teller
legen und fiir ca. 1 Stunde wieder einfrieren. Fiir den Teig je 100 g Mehl in
drei Schiisseln geben. Mit je 75 ml kaltem Wasser und 30 g Zucker ver-
rihren. 1 Teigportion mit Lebensmittelfarbe orange, 1 weitere gelb farben.
Unter das letzte Drittel Matchapulver riihren. ’

2 Die relativ fliissigen Teigportionen nacheinander bei mittlerer Temperatur
in einer beschichteten Pfanne unter standigem Riihren erhitzen, bis die Starke
bindet und sich ein kompakter Teigklof3 gebildet hat.

3 Teigklofde auf der Arbeitsflache in Speisestarke wenden. In jeweils 8 Portio-
nen teilen, zu diinnen, runden Fladen driicken oder ausrollen. Je %2 Mangoeis-
kugel mit der Wolbung nach unten auf die orangenen Teigkreise setzen.
Zitroneneiskugeln auf die gelben und Pistazieneis auf die griinen Teigkreise
setzen. Teig jeweils um die Eiskugel verschlief3en, gut zusammendriicken

und sofort wieder mindestens 2 Stunden einfrieren. Nach Belieben in Bechern
auf Crushed Ice servieren.




FLUFFIG-WEICH
WIE WATTE

Seinen Namen hat dieser
Kdsekuchen der besonders

flauschigen, luftigen Kon-

sistenz zu verdanken, die

am ehesten mit einem ; SR - d
Soufflé zu vergleichen ist.
Ganz anders also als das,

was wir von Oma und
New York so kennen, und
unbedingt einen Versuch
wert. Wer hat, kann eine
geschlossene Backform
(z. B. aus Silikon) verwen-
den, in die kein Wasser
eindringen kann - dann

entfallt das Verpacken
mit Alufolie.




Japanischer Cotton-Cheesecake
MIT ZITRONE

FUR CA. 12 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

70 g Butter / 1 Bio-Zitrone / 7 Eier (GroBe M) / 150 g Zucker

/ 1 Prise Salz / 400 g Doppelrahmfrischkése (zimmerwarm) /

200 g Schlagsahne (zimmerwarm) / 75 g Mehl / 25 g Speise-
stdrke / 1-2 EL Puderzucker / Backpapier, Alufolie

Pro Stiick ca. 8 g E, 21 g F, 22 g KH, 310 keal

l Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 170 °C/Umluft: 150 °C). Fettpfanne
des Backofens %4 hoch mit heifdem Wasser fiillen, im unteren Drittel in

den Backofen schieben. Eine Springform (24 cm @) am Boden mit Backpapier
belegen. Form aufen in Alufolie wasserdicht einschlagen.

2 Butter schmelzen und leicht abkiihlen lassen. Zitrone heifd waschen, Schale
in Zesten abziehen und feucht abgedeckt beiseitestellen. Frucht auspressen.
Eier trennen. Eiweifd mit 100 g Zucker und Salz steif schlagen. Frischkase,
fliissige Butter, Sahne, 50 g Zucker, Zitronensaft und Eigelb verrtihren. Mehl
und Starke mischen, daraufsieben und unterziehen. Eischnee unterheben.

3 Masse in die vorbereitete Form streichen. Form in die Fettpfanne ins heifde
Wasser stellen. Kuchen ca. 45 Minuten im heifden Ofen backen. Ofentempera-
tur reduzieren (Ober-/Unterhitze: 125 °C/Umluft: 105 °C) und Kuchen
weitere 25-30 Minuten fertig backen, bis er hell gebraunt ist. Im ausgeschal-
teten Ofen bei leicht gedffneter Tiir ca. 1 Stunde abkiihlen lassen, dann
herausnehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

4 Zum Servieren Kuchen mit Puderzucker bestauben und mit Zitronenzesten
bestreuen. Dazu schmeckt halbsteif geschlagene Sahne.




3 Kakis / Meersalzflocken / 2 TL brauner Zucker /

Y2 Granatapfel / 250 g griechischer Sahnejoghurt

/ 1 EL Tahin (Sesampaste) / ca. 1 EL Puderzucker /

Abrieb von Y2 Bio-Orange / 4 Stiele rotes Basilikum
/ evil. geréstetes Sesamal

Pro Portion ca. 4 g E, 11 g F, 23 g KH, 210 kcal

l Kakis putzen und waschen bzw. nach Belieben diinn schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mit 2 Prisen Salzflocken und braunem Zucker in
einer Schiissel mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

2 Granatapfelkerne zwischen den Trennwanden herauslosen. Joghurt mit
Tahin, 1 EL Puderzucker und Orangenschale verriihren. Nach Belieben noch
mit etwas mehr Puderzucker nachsiifen.

§ Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und in sehr feine
Streifen schneiden. Joghurtcreme auf vier kleinen Desserttellern verstreichen.
Kakiwtirfel abtropfen lassen, mit den Granatapfelkernen darauf verteilen. Nach
Belieben mit etwas Sesamol betrdufeln, Basilikumstreifen dariiberstreuen.

CHINESISCHER GLUCKSBRINGER

Mit einem Uppig dekorierten Kakikuchen winscht man Familie
und Freunden in China ,Glick in 100 Angelegenheiten”.
Fir unser Dessertglick gilt: Superreife Frichte bekommen wie
Bananen kleine braune Punkte auf der Schale. Dann vertra-

gen sie einen Spritzer Zitrone fir volles Aroma. Wer nur harte
Exemplare bekommt: Die Frichte reifen nach, da heifit es,

ein bisschen zu warten (auch wenn es schwerfallt).
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NICE TO MEET YUZU

Die derzeit begehrteste

Zitrusfrucht aus Asien
schmeckt wie ein frischer,
siBsaurer Mix aus
Mandarine, Limette und
Zitrone. Man bekommt
den Saft online,
kann sich aber auch selbst
eine Mischung aus
gleichen Teilen machen
und bei Bio-Ware
noch etwas Schalen-
abrieb zufigen.
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350 ml Vanille- oder Karamelleis / 3 EL Sesamsamen (schwarz
und weil) / etwas + 100 g weiche Butter / etwas +
135 g Zucker / 100 g Zartbitterkuvertire / 3 Eier (Grobe M)
/ 40 g Mehl / 2 EL Kakaopulver / 100 g Schlagsahne /
1-2 EL weiBe Misopaste

Pro Portion ca. 12 g E, 78 g F, 53 g KH, 845 kcal

l Fiir das Sesameis Eis leicht antauen lassen. Wahrenddessen 2 EL Sesam in
einer Pfanne ohne Fett rosten, abkiihlen lassen, grob zerstofden und unter das
Eis riihren. Aus dem Eis 4 grofde Kugeln abstechen und wieder einfrieren.

2 Fiir die Kiichlein Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft:
180 °C). Vier Souffléformchen (ca. 9 cm @) fetten und mit etwas Zucker aus-
streuen. Kuvertiire hacken und mit 100 g Butter iiber einem heifsen Wasser-
bad schmelzen, etwas abkiihlen lassen.

Q Eier und 75 g Zucker hellcremig rithren. Fliissige Schokobutter unterzie-
hen. Mehl und Kakao mischen, dariibersieben und unterheben. Masse in die
vorbereiteten Férmchen fiillen und im heifRen Ofen 10-15 Minuten backen.
Der Kern sollte noch fliissig sein.

4 Fiir die Sof3e 60 g Zucker mit 4 EL Wasser in einem Topf erhitzen und braun
karamellisieren. Sahne vorsichtig angiefsen, aufkochen, unter Riihren zu einer
dickfliissigen Sofde kochen. Miso einriihren, bis zum Servieren abkiihlen lassen.

é Schokokiichlein mit einem spitzen Messer vom Formchenrand l6sen, dann

vorsichtig auf Teller stiirzen. Jeweils 1 Kugel Eis daraufgeben und mit der
Sof3e betraufeln. Mit Rest Sesam bestreut servieren.

MALHEUR OHNE MALHEURCHEN

Um zu testen, ob die Kichlein im Kern wie gewinscht weich
bis flissig sind, vorsichtig mit dem Finger auf die Mitte tippen
(Achtung, heiBB!). Diese sollte bei Druck noch leicht nachgeben.




FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN




Fasy-peasy Kokospudding
MIT PFLAUMENWEIN-ZWETSCHGEN

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT




UBERSETZUNGSFEHLER MIT HICKS

Keiner weif3, wie es zu dem Namen Pfloumenwein kam -
denn eigentlich handelt es sich dabei um einen Likér, der aus
einer sduerlichen Aprikose namens ,Ume” hergestellt wird.
Seine Verwendung als Digestif nach dem Essen ist aber genau
tberliefert. In China gibt’s den siffen Likér meist warm,
in Japan gekihlt oder on the rocks.

4 Blatt Gelatine / 400 ml Kokosmilch /

150 ml Milch / 1 TL Vanilleextrakt / 80 g Zucker
/ 250 g Zwetschgen / 75 ml Pflaumenwein /
gemahlener Ingwer / gemahlene Gewiirznelken
/ 2 EL Kokosraspel

Pro Portion ca. 8 g E, 29 g F, 34 g KH, 450 kcal

l Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Kokosmilch, Milch, Vanille und

40 g Zucker erhitzen. So lange riihren, bis sich der Zucker gelost hat. Gelatine
ausdriicken und in der Creme auflésen. Masse in vier Dessertschilchen

(a ca. 200 ml) fiillen, abkiihlen lassen und mindestens 3 Stunden im Kiihl-
schrank fest werden lassen.

2 Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen. 40 g Zucker in einer
Pfanne karamellisieren. Zwetschgen zugeben, mit Pflaumenwein abléschen.
Mit je 1-2 Prisen Ingwer und Nelken wiirzen und auskiihlen lassen.

3 Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Herausnehmen,
abkiihlen lassen. Zwetschgen auf dem Pudding verteilen, mit Kokos bestreuen.




Thaiklebreis
MIT MANGO UND KOKOSSOSSE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

250 g Klebreis (ersatzweise Sushi- oder Jasminreis) /
1 Dose cremige Kokosmilch (400 ml) / 4 EL Zucker
/ 1 Prise Salz / > TL Speisestarke / 1 groBe Mango

Pro Portion ca. 12 g E, 25 g F, 78 g KH, 595 kcal

l Klebreis in kaltem Wasser so lange waschen, bis das abgegossene Wasser
Klar ist. Reis in warmem Wasser ca. 2 Stunden einweichen. Danach gut
abtropfen lassen und in ein mit einem sauberen Mulltuch ausgelegtes Sieb
geben. Uber einem heiflen Wasserbad zugedeckt ca. 30 Minuten gar dimpfen.
In eine Schiissel fiillen.

2 250 ml Kokosmilch, Zucker und Salz aufkochen. Uber den Reis giefden,
verriithren und etwas abkiihlen lassen. 150 ml Kokosmilch mit Starke glatt
rithren, aufkochen und einige Minuten kdcheln, dabei mit einem Schneebesen
etwas schaumig schlagen.

Q Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein und in diinne Spalten schneiden.
Reis auf vier Dessertteller verteilen, Kokossofe dariibertraufeln. Zum Servie-
ren Mangospalten darauf anrichten.




KOKOSMILCH-
REINHEITSGEBOT

Auf vielen Kokosmilch-
Etiketten tummeln sich
diverse Zusatzstoffe.
Braucht es die wirklich?
N&. Eigentlich gehért nur
Kokos rein — und sonst nix.
Aber keine Regel ohne
Ausnahme! Gibt das Rezept
eine halbe Dose vor oder
wird das Dessert kalt
gegessen, dann im Super-
markt auf den Zusatz

.cremig” achten. Es braucht

ndmlich Stabilisatoren,
damit sich feste und flissi-

ge Schicht nicht trennen. % :

| I} |
|
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FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN + WARTEZEIT

3 TL Bio-Limettenabrieb / 150 ml Limettensaft
(von ca. 5 Frichten) / 150 g Demerara-Zucker (ersatzweise
brauner Zucker) / 6-8 Stiele Thaibasilikum
(ersatzweise Minze) / evtl. Bio-Limettenspiralen

Pro Portion ca. 0 g E, 0 gF 41 g KH, 160 kcal

l Limettenschale und -saft, Zucker und 300 ml Wasser unter Riihren auf-
kochen, ca. 5 Minuten kocheln. Auskiihlen lassen.

2 Basilikum waschen und trocken schiitteln. Blatter abzupfen, einige fiir die
Deko beiseitestellen, Rest zum Sirup geben und fein piirieren.

§ Sirup in ein flaches Metallgefaf fiillen und 4-5 Stunden tiefkiihlen. Dabei
nach 1 Stunde und dann ca. alle 30 Minuten immer wieder kraftig umriihren,
damit das Sorbet schon cremig wird.

4 Zum Servieren Kugeln abstechen und in gekiihlte Glaser fiillen. Mit librigem
Thaibasilikum und nach Belieben mit Limettenspiralen garnieren.

NEULICH IM ASIALADEN DES
VERTRAUENS ...

.Es gibt zwei verschiedene Sorten Thaiba-
silikum2” Der nette Inhaber kldart auf:
Fir Desserts die sife Variante ,Horapa”,
auch Anis- oder Lakritzbasilikum
genannt, nehmen. Die spitz zulaufenden
Bldtter zaubern eine aromatische SiBe
ins Sorbet. Die gréferen, vorn abgerunde-
ten Blatter des ,Krapao”-Basilikums
(Holy Basil) dagegen schmecken wirziger
und verfeinern herzhafte Gerichte (siehe
Seite 33). Ubrigens: Wer noch einen
Schuss thailandischen Zuckerrohrschnaps
(Mekhong) in die Mischung gibt,
verhindert durch den Alkohol das harte
Durchgefrieren der Masse. Dann
schmeckt’s zwar nicht sifler, macht aber
das Servieren entspannter.




Demndchst im

FREUEN SIE SICH AUF DAS FEST DER KOSTLICHKEITEN:
MIT URGEMUTLICHEN GENUSSMOMENTEN,
LUFTBEDUFTENDEN BACKSTUBENSTUNDEN UND NOCH
MEHR OH-SO-LECKEREN BESCHERUNGEN

Fir den feinen Gaumen ein Klassiker

der Cuisine francaise?2 Kommt uns
nur in Perfektion auf den Teller: zartes

Das Alle-Jahre-wieder-
Tiramisu erstrahlt als never
Dessertstern am Heilig-

Steak, auf den Punkt gegart und
Uppig umschmeichelt von einer kraftig-

cremigen Cognac-PfeffersoBe

abendhimmel - geeist und
mit Schoko-Knusperbohnen
als Topping!

Ob aus Brot und Kase
oder siBB gefilltem
Hefeteig: Adventskrdnze
zum Vernaschen

Ein Topf fir alle: Statt
Feiertagsstress servieren
wir, was bei Minimihe das
Maximum freudefunkelnder
Augen verspricht. Hier in
der Ehrliches-Chili-Edition
mit butterzarten Fleisch-

wirfeln und herrlichst

duftenden Winteraromen




FUR SALAT
FAST /U SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENOL

@ sortenreines Single-Farm-Produkt
@ nachhaltig-skologisch erzeugt in
2. Generation

@ aus der Region Kalamata, der
Heimat uralter Olivenhaine

@ Anbau, Ernte und Abfiillung
in Familienhand

@ aufgezogen von gr scher Sonne
und Meereswind

@ crhiltlich iiber Amazon und
www.eatclub.tv/oliv

Oder direkt hier !

!11"'




Meine Herkunft
prigt mich jeden
Tag — bei meinem
Wein ist es genauso.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

Die 13 deutschen Weinregionen sind
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen.

Weine aus deutschen Anbaugebieten Uberzeugen nicht nur mit ®
auflergewohnlichem Geschmack, sondern auch mit hochster Qualitat. .... ‘ocr
Das garantiert auch die Europaische Union, die alle 13 deutschen ( T ) lllkommen

Weinregionen als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat. 1mn beSten Lagen-

Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de deutscheweine.de






